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Nuorten syrjäytyminen ja nuorisotyöttömyys ovat jatkuvasti kasvava ongelma. Mo-
nella työttömällä ja opiskelupaikattomalla nuorella voi olla myös elämänhallinnan ja 
arjenhallinnan ongelmia. Heidän osallistuminen kodin ulkopuolisiin toimintoihin voi 
olla vaikeaa. Opinnäytetyön tarkoitus oli selvittää mitkä asiat ovat merkityksellisiä 
syrjään jääneille nuorille ja olisiko liikunta yksi keino aktivoida nuoria. Mikä saisi 
nuoren osallistumaan yhteiskunnan toimintoihin? Opinnäytetyön avulla haluttiin sel-
vittää, mitkä asiat edesauttaisivat liikkumaan lähtemistä ja mitkä asiat estävät nuoria 
lähtemästä liikkumaan. 
 
Tutkimuksellinen opinnäytetyö oli kvalitatiivinen ja aineistonkeruumenetelmänä 
käytettiin puolistrukturoitua teemahaastattelua. Haastattelut toteutettiin sekä ryhmä-
haastatteluna että yksilöhaastatteluina. Saatu tutkimusaineisto litteroitiin manuaali-
sesti ja aineisto luokiteltiin seitsemään luokkaan. Haastatteluissa oli yhteensä neljä 
nuorta, jotka olivat iältään 23-29-vuotiaita. Kaikki nuorista olivat kuntoutustoimenpi-
teissä haastattelun hetkellä.  
 
Tuloksista nousi esiin yhteneväisyyksiä aikaisempaan tutkimustietoon ja olemassa 
olevaan teoriatietoon nuorten liikkumisen ja liikkumattomuuden syistä. Nuorten elä-
mään merkitystä toivat ystävät ja lähiperhe. Mielekäs tekeminen arjessa oli myös 
tärkeää. Nuoret kokivat, ettei liikunta ainakaan vähennä osallistumista ja aktivoitu-
mista, kun liikuntamuoto on nuorelle itselleen mieluisa. Koettiin, että aktiivisuus 
ruokkii aktiivisuutta ja aktivoitumista. 
 
Liikuntaan lähtemisen ja osallistumisen esteet vaihtelivat omasta psyykkisestä voin-
nista taloudellisiin syihin. Muiden ihmisten kohtaaminen sekä epäonnistumisen ja 
naurunalaiseksi tulemisen pelko nousivat esiin osallistumista estävinä tekijöinä. Lii-
kuntaan osallistumista edesauttoivat muun muassa liikunnan saavutettavuus, matalan 
kynnyksen liikuntamahdollisuudet, hyvä porukka sekä liikuntamuodon mielekkyys. 
Liikunta koettiin tärkeäksi niin fyysisistä kuin psyykkisistäkin syistä. Olisi tärkeää 
kuunnella nuorten omaa ääntä, kun mietitään nuorille palveluita tukemaan osallisuut-
ta eri toimintoihin. Matalan kynnyksen toimintojen lisääminen mahdollistaisi yhä 
useamman nuoren aktivoitumisen. 
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Marginalisation of young people and youth unemployment are problems which grow 
continually. Many young people, who are either unemployed or without a place of 
study, also have problems with life skills. It is difficult for them to participate in 
activities outside home.  The purpose of this thesis was to find out what things are 
important to the marginalised young people and whether physical activity could 
provide a way to activate them. The aim was to find out how the young could be 
motivated to participate in social functions. Another aim was to find out possible 
ways which could be used to promote physical activity and what things hindered 
physical activity.  
 
The approach of the thesis was qualitative and the data were collected with a semi-
structured theme interview. The interviews were carried out both in groups and 
individually. The interviewed group consisted of four young people in the age group 
of 23-29 years. All the young people participated in rehabilitation at the time of the 
interviews. The collected material was transcribed manually and classified into seven 
categories.  
 
The results show similarities to previous studies and theoretical knowledge of the 
reasons for physical activity and inactivity among young people. Friends and family 
give meaning to young people’s life. In their opinion, it is also important to have 
meaningful activities. The young thought that physical activity does not reduce 
participation and activity, if the adolescent likes the form of physical activity. In 
addition, physical activity improves activity in general and motivation to activate 
oneself. 
 
The reasons for participation in physical activity and for inactivity varied from 
mental health to economic reasons. Obstacles for physical activity included, e.g. fear 
of failure, ridicule and meeting other people. Participation in physical activity was 
promoted by accessibility, low threshold services for exercise, good group 
atmosphere and meaningfulness of physical activity. Physical activity was 
considered important for both mental and physical health.  
 
In conclusion, it is important to listen to the young people themselves, when the 
services are planned to support participation in a variety of activities. More young 
people could be activated, if low threshold services were increased. 
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Nuorten syrjäytyminen ja nuorisotyöttömyys ovat jatkuvasti kasvava yhteiskuntam-
me ongelma, johon monet eri tahot ja päättäjät ovat viime aikoina pyrkineet puuttu-
maan. Monella työttömällä, opiskelupaikattomalla nuorella voi olla myös elämänhal-
linnan ja arjenhallinnan ongelmia ja osallistuminen kodin ulkopuolisiin toimintoihin 
on heikkoa (Eduskunnan Tarkastusvaliokunnan mietintö 8.5.2014). Kun kotona ole-
minen pitkittyy ja syrjään vetäytyminen syvenee, on todennäköisesti aina vain vaike-
ampaa lähteä enää mihinkään toimintoihin. Kotiin jäävä syrjäytyvä ja työtön nuori 
menettää ehkä helpommin otteensa terveellisiin elämäntapoihin. Tämä näkyy väis-
tämättä nuoren terveydentilassa ajan kuluessa. 
 
Nuorille pyritään tarjoamaan mahdollisuuksia jatkaa opintoja ja yhteiskunnassa toi-
mimista normien mukaisesti muun muassa nuorisotakuun avulla. Nuorten tilanne on 
pinnalla jatkuvasti ja itse aiheeseen sukellettuani kävin syksyllä kuukauden sisällä 
neljässä eri nuorten tilannetta käsittelevässä seminaarissa. Niissä käsiteltiin nuorten 
velkaantumista, asunnottomuutta, syrjäytymistä, nuorisotakuun toteutumista, tämän 
hetkisiä palveluita ja kouluttautumismahdollisuuksia sekä tulevaisuuden muutoksia. 
 
WHO:n Toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden kansainvälinen luokitus, 
ICF, tarjoaa kattavan viitekehyksen tutkittaessa nuoren osallistumista ja osallisuutta 
omaan elämäänsä ja yhteiskuntaan (Stakes 2004). ICF:stä voidaan nostaa esiin monia 
nuoren osallistumiseen vaikuttavia tekijöitä ja saada näin käsitystä siitä kokonaisuu-
desta, joka saattaa vaikuttaa nuoren syrjään jäämiseen. Toisaalta ICF:stä voidaan löy-
tää myös kattavasti niitä seikkoja, jotka tulisi huomioida, kun puhutaan aktivointi-
toimenpiteistä ja nuoren osallisuuden mahdollistamisesta ja osallisuuden lisäämises-
tä. 
 
Pinnalla olevissa keskusteluissa ja raporteissa syrjäytyminen nähdään tilana, josta 
nuori on saatava pois ja kun apua annetaan, nuori ottaa sen vastaan ja syrjäytyminen 
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päättyy. Vain osassa näistä keskusteluista ja raporteista pohditaan sitä mahdollisuut-
ta, että nuori saattaa olla tyytyväinen siihen tilanteeseen missä on. Todellisuudessa 
yhteiskunnassamme on todennäköisesti niitäkin nuoria, jotka elävät niukasti yhteis-
kunnan tuilla, mutta eivät haluakaan sen enempää. Miten tähän ryhmään kuuluvat 
nuoret saataisiin kiinnostumaan itsensä aktivoittamisesta ja osallistumaan kodin ul-
kopuoliseen elämään. Mikä heille on merkityksellistä? Koska yhteiskunnan näkö-
kulmasta työikäinen väestö tarvitaan töihin, ei meillä ole varaa antaa nuorten jäädä 
vain kotiin. 
 
Satakunnan ammattikorkeakoulu ja Turun ammattikorkeakoulu toteuttavat yhteis-
työnä Ota Koppi! – syö ja liiku terveydeksi -hankkeen, joka pyrkii kehittämään työ-
kalun nuorten aikuisten terveyden edistämistyöhön. Hanke keskittyy terveellisen ra-
vitsemuksen ja liikunnan osa-alueisiin. Itselleni liikkuminen ja liikuttaminen ovat 
olleet iso osa elämääni ja siksi minulle oli luontevaa lähteä mukaan liikuntapuolen 
kautta hankkeeseen. 
 
Tutkimuksellisen opinnäytetyöni tarkoitus on kartoittaa miksi nuori 16-29-vuotias ei 
osallistu tai osallistuisi liikunnan pariin ja mitä nuori itse ajattelee siitä, mikä liikut-
taisi häntä ja millainen toiminta ja osallistuminen yhteiskunnan toimintoihin olisi 
nuorelle mielekästä. Näitä tietoja pystytään mahdollisesti hyödyntämään hankkeessa 
ja toivottavasti kehittämään uutta mallia nuorten työttömien tarpeita vastaavaksi. 
Kuntoutusohjauksen näkökulmasta voi miettiä, mikä ylipäätään liikuttaa nuorta? Ei 
pelkästään fyysisesti, vaan mitkä asiat ovat merkityksellisiä ja saisivat nuoren otta-
maan taas otteen omasta elämästään. Voisiko liikunta olla yksi työkalu ja matalan 
kynnyksen osallistumismuoto, jonka jälkeen tukitoimenpiteisiin, työelämään ja opis-
keluun liittyvät asiat eivät olisi enää mahdottomuus vaan hyvä vaihtoehto kotiin jää-
misen sijaan? 
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2 NUORISON SYRJÄYTYMINEN JA NUORISOTYÖTTÖMYYS 
 
Suomessa on toteutettu 1990-luvulta alkaen erilaisia aktivointitoimenpiteitä ja laki-
muutoksia, joiden tarkoitus on vähentää nuorisotyöttömyyttä ja syrjäytyneiden mää-
rää sekä ennaltaehkäistä syrjäytymistä. Näitä toimenpiteitä ovat muun muassa nuor-
ten työmarkkinatuen rajoitukset, työnhaku- ja aktivointisuunnitelmat sekä uusimpana 
nuorisotakuu, joka astui voimaan vuoden 2013 alusta ja jota voidaan pitää yhtenä 
hallitusohjelman kärkihankkeista. Suomessa on toteutettu ja toteutetaan useita hank-
keita ja projekteja, joilla kaikilla on sama kohderyhmä: nuoret työttömät ja syrjäyty-
misvaarassa olevat. (Harkko & Tuusa 2014, 53.) Tästä esimerkkinä Ota Koppi! – syö 
ja liiku terveydeksi -hanke, joka tuo terveyspuolen asiat esiin. Hankkeita on niin val-
takunnallisella tasolla kuin alueellisella ja kunnallisella tasolla. Kunnallisella tasolla 
esimerkiksi Vantaalla on toteutettu Menolippu-hanke, jonka tavoitteena oli peruskou-
lun päättötodistuksen saaminen nuorille ja nuorten ohjaaminen jatko-opintoihin. 
Näillä toimenpiteillä pyrittiin helpottamaan nuorten sijoittumista yhteiskuntaan ja 
ehkäisemään syrjäytymistä. (Vantaan kaupungin www-sivut 2014.) 
2.1 Syrjäytyminen monisyisenä ilmiönä 
Termi syrjäytyminen on alun perin korvannut köyhyyden käsitteen, koska osa tutki-
joista koki, että köyhyys-käsite korosti liikaa huono-osaisuuden materialistisia puolia 
(Harkko & Tuusa 2014, 53). Syrjäytymiskeskusteluissa puhutaan materiaalisten re-
surssien lisäksi yksilön toiminnasta osana yhteisöä, mihin liittyy muun muassa sosi-
aalinen osallistuminen, yhteisön normeista poikkeava käyttäytyminen sekä matala 
asema sosiaalisessa arvojärjestyksessä. Materiaalisetkin resurssit tulee huomioida, 
koska niillä yksilö pystyy tuottamaan itselleen hyvinvointia, jos resursseja on riittä-
västi. Syrjäytymisen määritelmä voi olla moninainen, mutta pääsääntöisesti syrjäy-
tyminen mielletään poikkeavuudeksi tavanomaiseksi katsotusta elämästä. Syrjäyty-
miseen liittyy monia huono-osaisuustekijöitä, joista yksikään ei yksinään määritä 
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syrjäytyvää yksilöä. (Eduskunnan Tarkastusvaliokunnan mietintö 8.5.2014; Harkko 
& Tuusa 2014, 54.) 
 
Syrjäytymisen käsite voidaan määrittää huono-osaisuuden kasaantumisena, johon 
liitetään toimeentulo- ja taloudelliset ongelmat, pitkäaikainen tai usein toistuva työt-
tömyys ja syrjäytyminen yhteiskunnallisesta osallisuudesta. Huono-osaisuuden ka-
saantumiseen voidaan liittää lisäksi elämänhallinnan ongelmat. Tällainen syrjäytymi-
sen käsite on yksilölähtöinen ja keskittyy yksilön syrjäytymistä edistäviin tekijöihin. 
Syrjäytyminen voidaan nähdä myös yhteiskunnallisesta näkökulmasta, jossa yhteis-
kunnan yleiset rakenteet ja olosuhteet vaikuttavat yksilön riskiin syrjäytyä. Näitä ra-
kenteellisia ilmiöitä ovat korkea työttömyysaste, pitkäaikaistyöttömyys, tuloerot, 
asunnottomuus tai puutteelliset asumisolot ja alhainen koulutustaso. Syrjäytymiseen 
voi liittyä myös yhteisötason ilmiöt, kuten leimaaminen tai syrjintä. (Järvikoski & 
Härkäpää 2011, 148.) 
 
Syrjäytymisen prosessin alkaminen ja eteneminen voi lähteä jo kouluiästä, joka saat-
taa olla prosessin ydinvaihetta. Kouluajan oppimisvaikeuksien kasaantuminen ja 
koulun käynnin keskeytymisen uhka voivat olla merkki siitä, että syrjäytymiseen joh-
tavien muiden tekijöiden kasautuminen on lähtenyt käyntiin. Samaan aikaan nuorella 
voi olla epäonnistumista tai negatiivisia kokemuksia sosiaalisissa suhteissa, koulussa 
tai perheessä. (Järvikoski & Härkäpää 2011, 149.) Nuoret miehet ovat alttiimpia tälle 
syrjäytymiskehitykselle kuin nuoret naiset. Pojille ja nuorille miehille kasaantuu her-
kemmin huonoja kokemuksia lapsuudesta lähtien, mitkä voivat osaltaan vähentää 
nuoren miehen hyvinvointia ja lisätä mahdollisuutta syrjäytyä. (Stakes 2008, 9.) 
 
Tällä hetkellä kaksi suurinta syrjäytymiseen vaikuttavaa tekijää nuorison keskuudes-
sa ovat päihdeongelmat ja mielenterveysongelmat. Tuoreen selvityksen mukaan joka 
viides nuori (13-22-vuotias) kärsii mielenterveysongelmasta ja päihdeongelmat estä-
vät kouluttautumista ja työllistymistä. (Eduskunnan Tarkastusvaliokunnan lausunto 
8.5.2014.) Mielenterveyden häiriöt ovat nuorten aikuisten (20-34-vuotiaat) toinen 
yleisimmistä sairauksista. Nuorten aikuisten psyykkiseen oireiluun on yhteydessä 
muun muassa alkoholin suurkulutus, vähäinen koulutus, köyhyys, työttömyys ja so-
siaalisen tuen puute (Kaikkonen, Murto, Saares, Rinne & Shmeikka 2014). 
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Hämäläisen ja Tuomalan (2013, 6) mukaan Suomessa ei-aktiivisten nuorten ryhmään 
kuului 2,6 prosenttia 15-19-vuotiaista nuorista ja 7,0 prosenttia 20-24-vuotiaista nuo-
rista. Ei-aktiivisten nuorten luokkaan kuuluvat syrjäytymisvaarassa olevat nuoret, 
jotka eivät opiskele mitään eivätkä ole työnhakijoina. Näillä nuorilla ei yleensä ole 
edes peruskoulun jälkeistä muuta koulutusta. Suomessa olevien syrjäytymisvaarassa 
olevien 15-29-vuotiaiden nuorten määrä on arvioitu hieman eri luvuin, mutta pääasi-
assa arviot ovat noin 60 000 nuoren tietämillä. Siihen ryhmään kuuluu kuitenkin 
henkilöitä, jotka eivät todellisuudessa ole syrjäytymisvaarassa, vaan esimerkiksi ko-
tona lasta hoitavat ja armeijaa tai siviilipalvelusta suorittavat nuoret ovat myös mu-
kana niissä laskuissa. 
2.2 Nuorten työttömyys 
Vuosina 2010 ja 2011 noin joka kymmenes nuori (15-24-vuotias) oli työttömänä 
työnhakijana (Myrskylä 2011). Työ- ja elinkeinoministeriön työllisyyskatsauksen 
mukaan syyskuussa 2014 työttömiä nuoria oli 41 700, mikä on 14,2 prosenttia 
enemmän kuin vuotta aiemmin (Työ- ja elinkeinoministeriön www-sivut 2014). 
Nuorisotyöttömyyttä tilastoi sekä Tilastokeskus että työ- ja elinkeinoministeriö. Mo-
lemmilla on eri tapa laskea opiskelijat työttömyystilastoihin ja se vaikuttaa kumman-
kin tahon tilastoiden vaihteluihin lukuvuoden aikana. (Nuorisotakuun www-sivut 
2014.) Opiskelijoiden vaikutus nuorisotyöttömyystilastoihin on rajattu pois, kun pu-
hutaan NEET-asteesta. NEET on lyhenne sanoista Not in Employmet, Education or 
Training (= ei työssä, koulutuksessa tai kurssilla). Vuonna 2011 NEET-asteen mu-
kaan Suomessa oli 15-24-vuotiaista nuorista työttömänä yhdeksän prosenttia. Kun 
mukaan laskettiin vain nuoret, jotka itse pitivät itseään työttömänä eivätkä olleet 
esimerkiksi kotona hoitamassa lapsia tai työkyvyttöminä, työttömiä nuoria oli viisi 
prosenttia 15-24-vuotiaista nuorista. (Tilastokeskuksen www-sivut 2014.) 
 
Vuonna 2012 Kela maksoi nuorille 15-29-vuotiaille 407 miljoonaa euroa työttö-
myysturvaa. Nuoret ovat tyypillisiä työttömyysturvan saajia, mutta heille maksetaan 
sitä useimmiten vain lyhyeltä ajalta. (Partio 2014, 15.) Nuorten työttömyysjaksot 
ovat kestoltaan selkeästi lyhyempiä kuin aikuisten työttömyysjaksot (Hämäläinen & 
Tuomala 2013, 1). 
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Eduskunnan tarkastusvaliokunnan mietinnöstä käy ilmi syrjäytyneen ja työttömän 
nuoren taloudelliset vaikutukset yhteiskunnan talouteen. Esimerkiksi vain perusas-
teen koulutuksen suorittaneiden syrjäytyneiden nuorten menetetyn työpanoksen arvo 
on yli tuhat miljoonaa euroa. Nuorille alle 30-vuotiaille maksettujen sosiaali- ja työ-
markkinaetuuksien ja -tukien määrät ovat myös kymmeniä ja satoja miljoonia vuosit-
tain. Kun nuorten syrjäytymistä ja nuorisotyöttömyyttä tarkastellaan eurojen valossa, 
on ilmiselvää miksi aiheeseen halutaan nyt panostaa ja puuttua tosissaan valtion ta-
solta lähtien. (Eduskunnan tarkastusvaliokunnan mietintö 8.5.2014.) On myös lasket-
tu, että nuoren syrjäytyminen työelämästä ja ajautuminen huono-osaiseen elämään 
aiheuttaa yhteiskunnalle noin miljoonan euron kustannukset ennen kuin nuori täyttää 
60 vuotta (Järvikoski & Härkäpää 2011, 150). 
 
Nuorten työttömyysaste on käytännössä aina korkeampi kuin aikuisten ja sitä selittää 
nuorten liikkuvuus työmarkkinoilla. Monesti nuoret ovat määräaikaisissa työsuhteis-
sa ja usein määräaikaisia työsuhteita seuraa lyhyitä työttömyysjaksoja. Nuoret vaih-
tavat helpommin työpaikkaa ja hakeutuvat takaisin kouluun ja näiden muutosten vä-
lissä nuorilla saattaa olla myös lyhyitä työttömyysjaksoja. (Hämäläinen & Tuomala 
2013.) 
 
Nuorisotyöttömyys on myös kansainvälinen ilmiö ja Euroopan Unioni pyrkii myös 
osaltaan vaikuttamaan nuorisotyöttömyyden laskuun jäsenvaltioissaan. EU:ssa on 
ollut URBACT -projektin My Generation -hanke, jonka tarkoitus on lisätä nuorten 
osallisuutta erityisesti työelämään sijoittumisessa. Hanke on toteutettu 12 eri Euroo-
pan kaupungissa. Hanke ottaa kantaa tämän hetken nuorten työllistymisen haasteisiin 
ja miten siihen voitaisiin vaikuttaa. (Arnkil 2014.) Hankkeen aikana nostettiin esiin 
erityisesti yksi iso asia: nuorten äänen esiin saaminen, kun mietitään nuoria koskevia 
toimenpiteitä. Toimenpiteitä suunniteltaessa tulisi nuoret ottaa mukaan luomaan uu-
sia tapoja toimia. Nuorten mukaan ottaminen projektien suunnitteluun edesauttaa 
nuoria sitoutumaan heille tarkoitettuihin toimenpiteisiin. (URBACT:n www-sivut 
2014.) Arnkil (2011, 36) tuo esiin artikkelissaan sen näkökulman, josta nuoria on 
kohderyhmänä tarkasteltu. Nuoret on jätetty passiiviseen rooliin ja heitä kohdellaan 
ongelmana, joka tulee ratkaista. Sen sijaan nuoret voitaisiin nähdä tärkeänä voimava-
rana ja resurssina alusta alkaen. 
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Nuoria kannustetaan opiskelemaan ahkerasti ja hankkimaan koulutus, jotta saavat 
tulevaisuudessa hyvän elämän. Tämän hetkisessä maailman taloustilanteessa ja nuor-
ten työttömyyslukujen kasvaessa, saattaa nuori kysyäkin ”Miksi vaivautua?”. Tämä 
on nähty EU:ssa erityisesti Espanjassa, mutta muuallakin tilanne on sama. Miksi 
kouluttautua työttömyyttä varten? (Adams & Arnkil 2013, 9-10.) Tilanne aiheuttaa 
sen, että nuoret jäävät pois opinnoista ja syrjäytymisen riskit kasvavat. 
3 OSALLISTUMINEN YHTEISKUNNAN TOIMINTOIHIN 
 
Toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden kansainvälinen luokitus (Interna-
tional Classification of Functioning, Disability and Health, ICF) on osa Maailman 
terveysjärjestö WHO:n kansainvälistä luokitusjoukkoa, jonka avulla voidaan kuvata 
ja vertailla koko väestön terveyttä. ICF:n avulla muodostetaan yksilöllisiä toiminta-
kyvyn ja -rajoitteiden profiileja. ICF -luokituksen kohteena on henkilön terveydelli-
nen tilanne hänen toimintaympäristöissään. Luokitus ei koske pelkästään yksilöitä, 
joilla on toimintarajoitteita, vaan luokitus koskee kaikkia ihmisiä. Terveyteen liitty-
vistä hyvinvoinnin osatekijöistä ICF määrittelee muun muassa työn ja koulutuksen, 
jotka voidaan nostaa tässä työssä esiin. ICF-luokitusta käytetään kansainvälisenä 
standardina väestön toimintaedellytysten kuvaamiseksi, tieteellisenä perustana erilai-
siin tutkimuksiin, kansainvälisenä ja moniammatillisena kielenä eri käyttäjäryhmien 
välillä, tietojen vertailussa (maat, erikoisalat, palvelut, ajankohdat) ja koodausmene-
telmänä tietojärjestelmissä. (Stakes 2004, 3, 5, 7.) 
 
ICF-luokituksen avulla toimintakyky ja -rajoitteet voidaan luokitella monitahoisesti 
vuorovaikutteisena kehitysprosessina (Kuvio1). Yksilön toimintakyky määräytyy 
yksilön lääketieteellisen terveydentilan ja kontekstuaalisten tekijöiden vuorovaiku-
tuksen tuloksena. Näiden elementtien välillä vallitsee dynaaminen vuorovaikutus 
(Kuvio1.). ICF-luokituksessa kontekstuaaliset tekijät on jaoteltu kahteen luokkaan: 




Kuvio 1: ICF-luokituksen osa-alueiden vuorovaikutussuhteet (Stakes 2004, 18). 
 
ICF-luokitusta voidaan hyödyntää myös sosiaalipolitiikan ja työllisyyden alueilla. 
Esimerkiksi Latinalaisessa Amerikassa luokitusta käytetään sosiaaliturva- ja rekiste-
röintijärjestelmissä. Italiassa ICF-luokitusta on kokeiltu maanlaajuisesti työllisyys-
sektorilla ja kokemukset ovat olleet lupaavia. (Üstün 2011.) ICF:n käytön yleistyessä 
saadaan toivottavasti lisää esimerkkejä ja onnistuneita käyttöönottoja työllisyyden ja 
yhteiskunnan osallistumisen sektoreilta.  
 
Tässä tutkimuksellisessa opinnäytetyössä ICF tarjoaa hyvän viitekehyksen tarkastella 
nuorten osallistumista ja siihen vaikuttavia asioita niin nuoren näkökulmasta kuin 
yhteiskunnan näkökulmasta. ICF:ssä tuodaan esiin ne ympäristötekijät, jotka vaikut-
tavat yksilön elämään ja sitä kautta joko mahdollistavat tai heikentävät yksilön, eli 
tässä tapauksessa nuoren, mahdollisuuksia osallistua omaan elämäänsä ja yhteiskun-
nallisiin toimintoihin kuten koulutus ja työssä käynti. ICF:stä voidaan löytää myös 
nuoren liikuntapalveluiden pariin osallistumista mahdollistavia tai rajoittavia tekijöi-
tä niin yksilön osallistumisen kuin ympäristötekijöidenkin alueelta. 
3.1 Osallistuminen 
ICF antaa selkeän määritelmän sanoille osallistuminen ja osallistumisen rajoitteet. 
ICF:n (Stakes 2004, 14) mukaan ”Osallistuminen on osallisuutta elämän tilanteisiin” 
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ja ”Osallistumisrajoite on ongelma, jonka yksilö kokee osallisuudessa elämän tilan-
teisiin”. Osallistuminen nähdään luokituksessa toimintakyvyn yhteisöllisenä näkö-
kulmana. Myös käsitteet suoritus ja suoritusrajoite on määritelty ICF:ssä lyhyesti ja 
selkeästi: ”Suoritus on tehtävä tai toimi, jonka yksilö toteuttaa.” ja ”Suoritusrajoite 
on vaikeus, joka yksilöllä on tehtävän tai toimen toteuttamisessa.”. Suoritus puoles-
taan nähdään toimintakyvyn yksilölähtöisenä näkökulmana. (Stakes 2004, 10, 209.) 
 
ICF tarjoaa hyvän pohjan tarkastella nuorten aktivoitumista suoritusten, osallistumi-
sen ja ympäristötekijöiden sekä yksilötekijöiden kautta. ICF nostaa esille osallistumi-
sen merkityksen ihmisen elämään (Stakes 2004, 14). Kun nuori saa kiinni jälleen ko-
toa pois lähtemisestä ja alkaa huolehtia itsestään, madaltuu todennäköisesti myös 
kynnys osallistua muiden palveluiden piiriin tai hakea esimerkiksi opiskelemaan. 
ICF-luokituksen suoritukset ja osallistuminen-osa-alueeseen luokitellaan muun mu-
assa liikkuminen (fyysisenä suorituksena), kotielämä, henkilöiden välinen vuorovai-
kutus ja ihmissuhteet sekä yhteisöllinen, sosiaalinen ja kansalaiselämä (Stakes 2004, 
14). Kaikki edellä mainitut aihealueet liittyvät nuoreen ja nuoren osallistumiseen yh-
teiskunnan toimintoihin tai osallistumatta jättämiseen. Myös osallistuminen liikunta-
palveluiden pariin käsittää edellä mainittuja osallistumisen osa-alueita. Esimerkiksi 
nuoren kyky liikkua liikuntapaikalle, ryhmän kanssa liikkuessa sosiaaliset taidot ja 
kyky olla osa yhteisöä ja joukkoa voivat olla osallistumisen rajoite, jos niissä on on-
gelmaa. 
 
Suoritukset ja osallistuminen osa-alueen alla on luokituksessa muun muassa stressin 
ja muiden psyykkisten vaateiden käsitteleminen. Se nostaa esiin psyykkisten ominai-
suuksien vaikutuksen yksilön suoriutumiseen ja osallistumiseen. (Stakes 2004, 39.) 
Kotiin jääneen nuoren kohdalla psyykkisistä haasteista selviytyminen on todellisuut-
ta ja todennäköisesti psyykkiset vaateet saattavat tuoda suoritusten ja osallistumisen 
tasolle haasteita, joista nuoren tulee selvitä. Huonot liikuntakokemukset voivat olla 
este liikkumaan lähtemiselle ja ne voivat aiheuttaa pelkoa tai stressiä liikkumisen 
suhteen. Samaan osa-alueeseen kuuluvat myös vuorovaikutus erilaisissa ihmissuh-
teissa, koulutus, työhön valmentautuminen, työnhaku, työpaikan pitäminen, taloudel-
liset perustoimet, yhteisöllinen elämä sekä virkistäytyminen ja vapaa-aika (Stakes 
2004, 42.) Edellä mainitut luokituksen aiheet voidaan nähdä liittyvän nuorten syrjäy-
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tymiseen, elämänhallintaan, työelämään pääsemiseen, fyysiseen hyvinvointiin sekä 
aktivoitumiseen arjessaan. 
3.2 Ympäristö- ja yksilötekijät 
ICF-luokituksessa tuodaan esiin yksilöön vaikuttavat ympäristötekijät omana luoki-
tuksenaan. Ympäristötekijöiden avulla pystytään kuvaamaan ne elinolot, joissa yksi-
lö elää. Tämä auttaa tutkimaan elinolojen vaikutusta yksilön toimintakykyyn ja ter-
veyteen. Luokituksen ympäristötekijät ovat fyysisen, sosiaalisen ja asenneympäristön 
edistävät tai rajoittavat vaikutukset yksilöön. (Stakes 2004, 4, 8.) Esimerkiksi voi-
daan tarkastella onko nuoren sosiaalisella ympäristöllä vaikutusta nuoren syrjäytymi-
seen ja kotiin jäämiseen tai löytyykö ympäristön asenteista selittäviä tekijöitä nuoren 
syrjäytymiselle. Nuoren ympäristöstä voi löytyä myös selittäviä tekijöitä liikuntapal-
veluihin osallistumiseen. Esimerkiksi liikuntapalveluiden saavutettavuus voidaan lu-
kea fyysisen ympäristön mahdollistavaksi tai rajoittavaksi tekijäksi. 
 
Ympäristötekijät voivat vaikuttaa yksilön suoriutumiseen ja osallistumiseen joko 
myönteisesti tai kielteisesti. Vaikutukset näkyvät yksilön suoriutumisessa yhteiskun-
nan jäsenenä tai esimerkiksi yksilön kyvyssä toteuttaa toimia ja tehtäviä. Ympäristö-
tekijät ovat niitä tekijöitä, jotka ovat yksilön ulkopuolella ja ne on ryhmitelty kahden 
tarkastelutason mukaan yksittäisen ihmisen tasoon ja yhteiskunnan tasoon. Yksittäi-
sen ihmisen taso on yksilön välitön ympäristö, jossa yksilö elää arjessaan kuten koti, 
työpaikka ja koulu. Taso pitää sisällään ne asiat, jotka yksilö joutuu kohtaamaan ar-
jessaan. Niitä asioita ovat muun muassa suora kontakti muihin ihmisiin ja ympäristön 
aineelliset ja fyysiset piirteet. Yhteiskunnan taso sisältää yksilöön vaikuttavia yhteis-
kunnan virallisia ja epävirallisia rakenteita, palveluita ja järjestelmiä niin yksilön 
omissa yhteisöissä kuin yhteiskunnan tasolla. (Stakes 2004, 16,17.) 
 
Ympäristötekijöiden osa-alueeseen kuuluu muun muassa tuki ja keskinäiset suhteet, 
jonka alta löytyy lähiperhe, ystävät, tuttavat, ikätoverit, yhteisön jäsenet sekä tunte-
mattomat henkilöt (Stakes 2004, 43, 44). Tuen ja keskinäisten suhteiden alle kuuluu 
muitakin henkilöitä, mutta edellä esiin tuodut liittyvät todennäköisimmin työttömän 
nuoren elämään ja mahdollisesti eteenpäin elämässä pääsemiseen. Ympäristötekijöis-
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sä tuodaan esiin myös yksilön ympäristössä olevat asenteet niin yksittäisten henki-
löiden kuin yhteisöjen tasolla (Stakes 2004, 44). Nuoreen saattaa vaikuttaa paljon se, 
miten ympäristö häntä kohtelee ja millaiset elinympäristön asenteet ovat häntä koh-
taan niin läheisillä ihmisillä kuin ammattihenkilöillä, jotka pyrkivät auttamaan nuor-
ta. 
 
ICF-luokitus nostaa esiin myös yhteiskunnan palveluissa, hallinnossa ja politiikassa 
olevat asiat, jotka osaltaan vaikuttavat yksilöön. Näitä ovat esimerkiksi yhdistykset ja 
järjestöt, sosiaaliturva, yleinen sosiaalinen tuki, terveys, koulutus sekä työ ja työllis-
täminen. (Stakes 2004, 44.) Nuorten syrjäytyminen on yhteiskuntatason ongelma ei-
kä pelkästään yhden yksilön. Toki toimenpiteitä suunniteltaessa ja erityisesti toteutet-
taessa tulisi muistaa, että kohteena on nimenomaan yksilö, jolla on yksilölliset tar-
peet ja toiveet. Nuorten hyvinvointiin, aktivointiin ja yhteiskuntaan osallistuttami-
seen tulisi panostaa myös useilla yhteiskunnan tason osa-alueilla. Yksi osa-alueista 
on liikuntapalvelut ja yksilön fyysinen hyvinvointi, joka on yhteydessä myös yksilön 
psyykkiseen hyvinvointiin. Tämä opinnäytetyö nostaa esiin erityisesti liikunnan osa-
alueen nuorten osallistumista lisäävänä toimenpiteenä.  
 
Ympäristöstä voidaan nostaa esiin piirteitä, jotka läsnäolollaan tai puuttumisellaan 
parantavat yksilön toimintakykyä ja vähentävät yksilön toimintarajoitteita. Ympäris-
tön edistävistä tekijöistä löytyy esimerkiksi sellaiset palvelut ja järjestelmät, joiden 
tavoitteena ja tarkoituksena on lisätä yksilön osallisuutta eri elämän osa-alueisiin. 
Edistäviksi tekijöiksi lasketaan myös negatiivisten leimautumisten tai ympäristön 
kielteisten asenteiden puuttuminen. (Stakes 2004, 210). Yksi palvelu, joka liikunnan 
kautta auttaa saamaan osallisuuden kokemuksia on Asunnottomien jalkapallo -
toiminta. Asunnottomien jalkapallo -toimintaa tukee Suomen Palloliitto ja Suomesta 
on useampana vuonna lähtenyt maajoukkue vuosittaisiin asunnottomien jalkapallon 
MM-kisoihin. (Suomen Palloliitto 2014.) 
 
ICF-luokituksessa puhutaan myös yksilötekijöistä, mutta niitä ei ole luokiteltu sen 
tarkemmin. Ne nostetaan luokituksen viitekehyksessä kuitenkin esiin, koska yksilö-
tekijät vaikuttavat osaltaan yksilön toimintaan ja toimintarajoitteisiin. Yksilötekijöi-
hin lasketaan kaikki ne yksilön elämän ja elämisen taustat, jotka eivät lukeudu yksi-
lön lääketieteelliseen tai toiminnalliseen terveydentilaan. Näitä yksilötekijöitä ovat 
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muun muassa ikä, sukupuoli, yleiskunto, kasvatus, elämäntavat, sosiaalinen tausta, 
aikaisemmat ja nykyiset elämäntapahtumat, luonteenpiirteet, koulutus ja ammatti. 
(Stakes 2004, 17.)  
4 LIIKUNNASTA AKTIVOITUMISTA JA HYVINVOINTIA 
 
Teijo Pyykkö (2014, 7) kirjoittaa artikkelissaan ”Liikuntaa – periaatteessa joo, mut-
ta…” siitä miten liikunta on hidas tie onneen, kun eletään nopeiden nautintojen kult-
tuurissa. Liikunnalla huolehditaan pitkällä tähtäimellä terveydestä, mutta vaikutukset 
eivät näy heti. Miksi siis liikkua vain tulevaisuuden tähden, sillä koskaan ei tiedä mi-
tä huominen tuo tullessaan ja onko edes hengissä. Liikuntasuositukset voivat myös 
tuntua monista ylivoimaisilta määriltä liikuntaa viikossa, joten miksi vaivautua liik-
kumaan. On hyvä muistaa, ettei fyysinen hyvinvointi ole psyykkisen tai sosiaalisen 
hyvinvoinnin ehto. Mutta voisiko työttömien syrjäytymisvaarassa olevien nuorten 
kohdalla liikunta edesauttaa psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin lisääntymistä? 
 
On tutkittu, että 50-60 % nuorista liikkuu riittämättömästi ja erittäin vähän liikkuvia 
on 20-25 % nuorista (Fogelholm, Paronen & Miettinen 2007, 3). Eri ikäryhmistä 18-
35-vuotiaat ovat riskialttiita liikuntasuhteen muutoksille ja erityisesti liikunnan vä-
hentymiselle. Tähän vaikuttaa monet tuohon ikäkauteen liittyvät muutokset elämässä 
kuten opiskelu, parisuhde, varusmiespalvelu lasten saaminen sekä työelämään siir-
tyminen. (Rovio & Saaranen-Kauppinen 2014.) Liikunnan vaikutuksia yksilön ter-
veyteen on tutkittu ja Käypä hoito -suosituksissa liikunta on osana mielenterveyden 
häiriöiden, erityisesti depression hoitoa ja kuntoutusta (Käypä hoito -suosituksen 
www-sivut 2014). 
 
Terveyden- ja hyvinvoinnin laitoksen tutkimuksessa selvitettiin nuorten aikuisten 
(20-34-vuotiaiden) alueellisia terveyseroja. Nuorista 22 % koki terveytensä huonoksi 
ja sama prosenttiosuus koki terveytensä keskitasoiseksi. Muita ryhmiä paremmaksi 
terveytensä kokivat opiskelijat, työssä käyvät sekä kotiäidit. Työttömistä nuorista yli 
kolmannes koki terveytensä huonoksi tai keskitasoiseksi. (Kaikkonen ym. 2014.) 
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Työttömillä on yleensä hyvin niukasti rahaa käytettävissä oman hyvinvoinnin edis-
tämiseen ja tämä saattaa osaltaan selittää työttömien nuorten negatiivista kokemusta 
omasta terveydestään. 
 
Työtön ja opiskelupaikaton nuori kuuluu väestön pienituloisimpien joukkoon, mikä 
vaikuttaa nuoren osallistumiseen muun muassa yleisten ja vielä enemmän yksityisten 
liikuntapalveluiden pariin. Mitä vähemmän nuorella on rahaa käytettävissä, sitä vä-
hemmän hän käyttää rahaa liikkumiseen. Liikunnan saavutettavuudessa on pyritty 
tasa-arvoon ja yhdenvertaisuuteen ja asioita on jo saatu aikaan. Silti monet eri väes-
töryhmät jäävät liikunnan ja liikkumisen ulkopuolelle. (Pyykkö 2014, 8.) 
 
Suomen lainsäädännössä on huomioitu myös liikunta. Liikuntalain tarkoituksena on 
edistää tasa-arvoa eri väestöryhmien kesken, edistää väestön terveyttä ja hyvinvointia 
sekä tukea lasten ja nuorten kasvua ja kehitystä. (Liikuntalaki 1054/1998, 1§.) Tä-
män hetkinen liikuntalaki on vuodelta 1998, mutta hallitus on antanut kuluvana 
vuonna eduskunnalle esityksen uudesta liikuntalaista. Uuden liikuntalain tavoitteet 
ovat samansuuntaiset nykyisen liikuntalain kanssa, mutta uuteen lakiin on erikseen 
kirjattu muun muassa kohta eriarvoisuuden vähentämisestä liikunnassa. Uudessa la-
kiehdotuksessa kunnan rooli liikunnan tuottajana korostuu ja muutoksella halutaan 
vahvistaa liikunnan peruspalveluluonnetta. Esityksessä on tuotu selkeästi esiin lii-
kunnan positiiviset vaikutukset terveyteen ja liikunnan ennaltaehkäisevät vaikutukset 
ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Uuden lain on esitetty astuvan voimaan 1. 
tammikuuta 2015. (Finlex:n www-sivut 2014.) 
 
Rovio ja kumppanit ovat selvittäneet tutkimuksessaan liikkumattomien nuorten eri 
alaryhmiä. Yksi ryhmistä sai nimen ”syrjäytymisvaarassa olevat miehet” ja toinen 
”syrjäytyneet miehet”. Molemmille ryhmille oli tyypillistä, etteivät miehet olleet ha-
lukkaita muuttamaan elintapojaan tai terveystottumuksiaan. (Rovio ym. 2009, 30-
32.) Nuoren miehen liikkumista on tutkittu vastikään ja tutkimuksessa todetaan, että 
vähäinen liikunta on mielekäs valinta nuorelle ja osittain myös seurausta oman yh-
teiskuntaluokan tapojen omaksumisesta. Nuori mies ei yritä kapinoida mitään vas-
taan liikkumattomuudellaan, vaan se on samanarvoinen toiminto kuin ne muutkin 
asiat, jotka hän jättää tekemättä tietoisen tai tiedostamattoman valinnan kautta. Nuo-
ren miehen liikkumattomuuteen liittyy myös vähäiset taloudellisen pääoman tarjoa-
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mat mahdollisuudet. Nuori mies ei ole myöskään valmis sitoutumaan aikatauluihin 
tai hyvin organisoituneeseen toimintaan. (Kauravaara 2013, 5, 218.) 
 
Kauravaara (2013, 217-218) tuo esiin tutkimuksessaan liikunnan merkityksiä ja jakaa 
ne keräämänsä lähdeaineiston pohjalta kuuteen kategoriaan: hyvä olo ja mieli, ilo ja 
virkistyminen, hyvä kunto ja fyysisyys, terveys ja hyvinvointi, elämykset ja extreme 
sekä yhdessäolo ja sosiaalisuus. Kun nuori lähtee liikkumaan, on sillä jokin syy ja 
tavoite, joka voidaan löytää muun muassa edellä mainituista kategorioista. Nuorelle 
miehelle vapaa-aika on hyvin tärkeää ja jotta vapaa-ajalla tulisi valittua liikunta mui-
den toimintojen sijaan, tulee liikunnan olla verrattavissa vapaaehtoiseen vapaa-
aikaan. Siihen luodaan omat ehdot ja vapaa-ajan toiminnon voi keskeyttää koska 
vain. Tällöin liikunta on enemmän yhdessä oleilua eikä niinkään järjestäytynyttä 
toimintaa ohjaajan tai valmentajan johdolla. 
 
Nuori mies pyrkii pääsemään mahdollisimman vähällä ja se on yksi hänen elämän 
suoloistaan. Kun ajatellaan, että liikunta jo itsessään pitää sisällään fyysisiä ponniste-
luja, ei liikunta todennäköisesti ole vähällä pääsemistä tavoittelevan nuoren ensim-
mäinen valita. (Kauravaara 2013, 219.) Tämä sama havainto saattaa päteä koko nuo-
risoon, joka on jäänyt syrjään aktiivisesta omaan elämäänsä osallistumisesta tai nuo-
reen, joka on jo syrjäytynyt kokonaan. Miksi silloin pitäisi jaksaa ponnistella liikun-
nan eteen, jos ei mikään muukaan huvita? 
 
WHO on toteuttanut Euroopan alueella nuorten liikunnan mielekkyyteen liittyvän 
hankkeen, jossa selvitettiin seikkoja, jotka tekevät liikunnasta mielekkäämpää nuoril-
le. Tavoitteena oli löytää niitä asioita, joilla nuoret saataisiin osallistumaan liikunnan 
pariin aktiivisemmin. (Kelly, Matthews & Foster 2012, 2.) Ajatellen tämän opinnäy-
tetyön kohderyhmää olisi hyvä huomioida taulukossa 1. esiin tuodut asiat WHO:n 




Taulukko 1. Liikunnan harrastamiseen liittyviä tärkeitä ominaisuuksia nuorten näkö-
kulmasta. (Kelly ym. 2012.) 
Ominaisuus: Miksi on tärkeä?: 
Saavutettavuus Nuorelle on tärkeää, että liikunnan pariin pääsee helposti ja 
nopeasti kotoa. 
Hinta Taloudelliset menot nähtiin vaikuttavan liikuntaan osallistumi-
seen negatiivisesti ja luovan eriarvoisuutta. 
Ulkoliikunta Nuoret eivät halua palella eivätkä kastua, vaan liikuntaan liit-
tyvät asiat tulisi olla mukavia. 
Välineet ja tilat Jos välineet ja tilat ovat huonossa kunnossa, ei se lisää liikun-
taan osallistumisen innokkuutta, vaan tekee juuri päinvastoin. 
Aktiivisuuden 
kulttuuri 
Kannustava ilmapiiri, hyvä ryhmä-/joukkuehenki, yhteistyö ja 
kommunikointi lisäävät nuoret innostumista liikkumiseen. 
Kilpailullisuus Positiivisessa muodossaan kilpailu kannustaa aktivoitumaan ja 
tarjoaa mielekkyyttä liikkumiseen, mutta negatiivisimmillaan 
kilpailu voi tuottaa voimakkaita epäonnistumisen ja huonom-
muuden tunteita. 
Valmentaja/ohjaaja Liikuntaa ohjaavalla henkilöllä ja hänen tavallaan toimia on 
iso merkitys liikunnan mielekkyyteen ja nuoren aktivoitumi-
seen liikunnan pariin. 
Sosialisoituminen Liikunta on hyvä paikka tavata muita nuoria, saada uusia ka-
vereita ja kehittää sosiaalisia taitoja. 
Valinnan 
mahdollisuus 
Kun nuori saa mahdollisuuden valita itse miten ja missä liik-
kua, tuo se hänelle positiivista vapauden tunnetta. Jos valinnan 
mahdollisuutta ei ole tai jos liikkuminen on ulkopuolisen pa-
kon sanelemaa, vaikuttaa se negatiivisesti nuoren osallistumi-
seen ja aktivoitumiseen. 
Haus-
kuus/mielekkyys 
Liikunnan tulisi olla hauskaa ja tuoda iloa eikä korkean tason 
kilpailua. 
 
Taulukkoon esiin nostetut asiat ja ominaisuudet nuoren miettiessä osallistuako lii-
kuntaan vai ei, eivät ole mahdottomia huomioida liikunnan järjestämisessä. Samat 
ominaisuudet pätevät suurimpaan osaan liikkujista ja liikunnan aloittajista erityisesti 
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lasten ja nuorten kohdalla, mutta myös aikuisten parissa. Kun liikunta on mielekästä, 
tukee se liikunnan hyvinvointia lisääviä vaikutuksia. 
5 OTA KOPPI! – SYÖ JA LIIKU TERVEYDEKSI 
 
Ota Koppi! – syö ja liiku terveydeksi -hanke toteutetaan Satakunnan ammattikorkea-
koulun ja Turun ammattikorkeakoulun yhteistyönä. Hanke huomioi ne nuoret, jotka 
ovat vailla opiskelu- tai työpaikkaa eivätkä saa sitä kautta mahdollisuuksia ja tukea 
liikunnan harrastamiseen, ateriapalveluihin eivätkä yhteisölliseen tukeen. Hankkeen 
kohderyhmä on 16-29-vuotiaat nuoret aikuiset, jotka ovat TE-toimiston asiakkaina. 
Hankkeen tavoite on kehittää uusi toimintamalli, jolla pystyttäisiin edistämään nuor-
ten työttömien aikuisten omaehtoista terveyden ja hyvinvoinnin edistämistä. Hank-
keen rahoitus tulee Sosiaali- ja terveysministeriön Terveyden edistämisen määrära-
hoista. Hanke on saanut rahoituksen kolmeksi vuodeksi vuosille 2013–2015. (Sata-
kunnan ammattikorkeakoulun www-sivut 2014; Sosiaali- ja terveysministeriön 
www-sivut 2014.) 
 
Hankkeen aikana on tarkoitus kehittää muun muassa nettityöväline, josta nuori löytää 
kootusti tietoa oman alueensa palveluista ja muuta aiheeseen liittyvää ohjausta. Mo-
lemmat ammattikorkeakoulut luovat aluksi verkostoja omille paikkakunnilleen (Pori 
ja Salo) sekä kartoittavat lähtötilannetta. Hankkeen avulla pyritään myös herättele-
mään yrittäjiä ja palveluiden tarjoajia miettimään mitä he pystyisivät tekemään asian 
hyväksi. (Satakunnan ammattikorkeakoulun www-sivut 2014.) Yksityiset palvelun 
tuottajat ja kolmannen sektorin toimijat nousevat tulevaisuudessa yhtä merkitseväm-
pään rooliin palveluiden tuottamisessa ja osallistumisen mahdollistamisessa, kun 
kuntapuolelta karsitaan menoista jatkuvasti. 
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6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET 
 
Opinnäytetyön tarkoitus on selvittää miksi 16-29-vuotias työtön nuori jää kotiin eikä 
lähde liikunnan pariin ja mikä saisi nuoren liikkumaan ja osallistumaan yhteiskunnan 
toimintoihin. Osallistuminen ylipäätään on tutkimuksessa tarkkailun kohteena ja lii-
kunta yhtenä mahdollisena työvälineenä nuoren osallistuttamisessa. Kuntoutusohja-
uksen näkökulmasta ollaan kiinnostuneita nuoren koko elämäntilanteesta, kun hän on 
jäänyt syrjään yhteiskunnan toiminnoista. Siinä kohtaa on tärkeää löytää ne asiat, 
jotka liikuttaisivat ja olisivat merkityksellisiä nuorelle itselleenkin eikä vain aikuisel-
le tai ammattilaiselle, joka pyrkii auttamaan nuorta eteenpäin ja saamaan nuoren 
kiinni taas yhteiskunnan toiminnoista. Näihin toimintoihin liittyy myös koulutus ja 
työ, mutta kotiin jääneelle nuorelle niihin hakeutuminen voi olla iso kynnys. Voisiko 
liikunta olla yksi matalan kynnyksen aktivoittaja? 
 
Tutkimuskysymykset: 
Mikä saisi nuoren lähtemään kotoa ja osallistumaan yhteiskunnan toimintoihin? 
Mitkä asiat ovat nuorelle merkityksellisiä? 
Mikä saisi nuoren lähtemään kotoa liikkumaan? 
Mitä liikuntaa nuori haluaisi tehdä/harrastaa, jos se olisi mahdollista? 
Mikä estää osallistumasta liikunnan pariin? 
Voidaanko liikunnan avulla kannustaa nuorta osallistumaan myös muihin toimintoi-
hin, muun muassa hakemaan opiskelupaikkaa tai työtä? 
7 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS 
 
Opinnäytetyön aineisto kerättiin sekä ryhmä- että yksilöhaastatteluiden avulla ja 
haastattelut toteutettiin teemahaastatteluna. Tutkimuksessa noudatettiin hyvää tieteel-
listä käytäntöä ja eettiset asiat otettiin huomioon mahdollisimman kattavasti. Henki-
lötietoja ja tunnistetietoja ei luovutettu missään kohtaa tutkijalta eteenpäin ja tutki-
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mustulosten käsittely ja julkaisu tehtiin niin, ettei yksittäinen vastaaja ole tunnistetta-
vissa tutkimusraportista. Saatu aineisto käsiteltiin vain opinnäytetyön tekijän kotona 
ja opinnäytetyön valmistuttua kaikki tallenteet haastatteluista sekä muistiinpanot hä-
vitettiin asianmukaisesti. Opinnäytetyöntekijä on vaitiolovelvollinen saadun tiedon 
suhteen eikä täten vie tietoa eteenpäin muuta kuin opinnäytetyöraportin muodossa. 
(Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 2008, 23-25.) 
7.1 Tutkimusjoukko 
Tutkimusjoukoksi muodostui harkinnanvarainen näyte 16-29-vuotiaita nuoria, jotka 
ovat osallistuneet kuntoutuskurssille tai työhönvalmennukseen Kuntoutuskeskus Pet-
reassa. Tutkimuksen kohderyhmä on alle 30-vuotiaat, koska opinnäytetyö tehdään 
Ota Koppi! – syö ja liiku terveydeksi hankkeelle. Kurssille ja työhönvalmennukseen 
osallistuvilla nuorilla on mielenterveyden ongelmia ja he ovat jääneet syrjään opin-
noista tai työstä tai opinnoissa etenemisessä on ollut vaikeutta. Kuntoutuskurssiin 
osallistuvat henkilöt kuuluvat kohdeikäryhmään ja ovat tutkijalle helposti saavutetta-
vissa ja siksi valikoituvat kohdejoukoksi. Työhönvalmennuksessa on myös nuoria 
osallistujia, joita pystyin pyytämään mukaan tutkimukseen. Kaikki haastateltavat 
ovat Kelan kustantamina kuntoutustoimenpiteissä. 
 
Tutkimus esiteltiin yhdeksälle nuorelle, jotka olivat paikalla niissä tilaisuuksissa, jol-
loin tutkimuksesta kerrottiin. Tilaisuuksia pidettiin yhteensä neljä kertaa, toiveena 
suurempi kuulija joukko. Haastatteluun saatiin lopulta neljä nuorta. Haastatelluissa 
oli kaksi naista ja kaksi miestä. Nuorin osallistuja oli 23-vuotias ja vanhin 29-
vuotias. Haastatelluilla oli kaikilla peruskoulu suoritettu. Haastatelluista yhdellä ei 
ollut peruskoulun jälkeistä tutkintoa, vaikkakin hän oli melkein saanut yhden tutkin-
non suoritettua. Muilla oli sekä toiseen asteen koulutus että opintoja korkeakoulusta 
ja yhdellä lisäksi loppuun asti suoritettu korkeakoulututkinto. Kahdella oli vielä opin-
to-oikeus korkeakouluun ja toinen oli suorittamassa tutkintoa loppuun asti. 
 
Neljästä haastatellusta kaksi oli pois työ- ja opiskeluelämästä, yksi oli sekä opinnois-
sa että osa-aikatöissä opintojen ohella ja yksi teki satunnaisia tuntitöitä kuntoutuksen 
ohella. Jokainen nuorista oli ollut palkkatyössä, mutta yhteensä laskettu työsuhteiden 
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kesto vaihteli muutamasta viikosta kolmeen vuoteen. Kolmella oli erilaisia työtehtä-
viä taustallaan vähintään neljästä eri työpaikasta. Työsuhteet olivat olleet pääasiassa 
määräaikaisia kesätöitä tai osa-aikatöitä. Kaikki haastatellut olivat kuntoutustoimen-
piteessä haastattelun hetkellä; kaksi päivittäin ja kaksi satunnaisesti kurssin toteutuk-
sesta johtuen. Yhdellä haastatelluista oli useampia kuntouttavia toimenpiteitä taka-
naan. Kaikilla haastatelluilla oli olemassa oleva hoitokontakti terveydenhuoltoon. 
Kaikki nuorista olivat Turusta tai lähiympäristökunnista. Yksi nuorista asui yksin ja 
muut asuivat joko puolison kanssa tai vanhempien luona. 
 
Haastatteluun saaduilla nuorilla oli kaikilla aikaisempaa urheilu- ja liikuntataustaa 
kolmen vuoden harrastamisesta aina sm-tasolla kilpailemiseen asti. Urheilu- ja lii-
kuntataustasta ei tiedetty etukäteen, vaan se selvisi jokaisen haastatellun kohdalla 
vasta haastattelun aikana ja oli sattumaa, että kaikilla oli aktiivista liikuntataustaa. 
Liikuntalajit vaihtelivat yksilölajeista joukkuelajeihin. Kaikki haastatellut liikkuivat 
myös tällä hetkellä jollakin tasolla. Kahden liikkuminen/liikunnan harrastaminen oli 
lähinnä hyötyliikuntaa ja kaksi harjoitteli omia lajejaan/harrastuksiaan säännöllisesti 
viikoittain tai lähes viikoittain. 
7.2 Aineistokeruumenetelmänä teemahaastattelu 
Tutkimuksessa aineistonkeruumenetelmänä käytettiin ryhmämuotoista teemahaastat-
telua ja yksilöhaastattelua. Haastattelu mahdollistaa tutkijan ja tutkimusjoukon väli-
sen kielellisen vuorovaikutuksen, joka tuo sekä hyötyjä että haittoja aineiston keruu-
seen. Haastattelu on aineistonkeruumenetelmänä joustava ja saatu aineisto muokkaa 
tuloksia eri tavalla kuin esimerkiksi strukturoitu kyselylomake. Haastattelussa ihmi-
nen eli tutkimuksen kohde nähdään enemmänkin subjektina, jolle annetaan mahdolli-
suus tuoda esiin asioita ja ajatuksiaan mahdollisimman vapaasti. (Hirsjärvi ym. 2008, 
199, 200.) 
 
Teemahaastattelu on puolistrukturoitu haastattelu, jonka ominaispiirteitä on valmiiksi 
suunnitellut ja tiedossa olevat aihealueet, joista keskustellaan. Teemahaastattelussa ei 
laadita valmiiksi tarkkoja kysymyksiä eikä kysymysten järjestystä, vaan haastattelu 
saa edetä osittain omalla painollaan. Teemahaastattelussa korostuu tutkittavan anta-
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mat merkitykset asioille ja niille vastauksille, joita tutkittava antaa. Teemahaastatte-
lussa on nimensä mukaan keskeisintä tutkijan antama teema haastattelulle eikä niin-
kään se onko saadut vastaukset kvantitatiivisia vai kvalitatiivisia tai esimerkiksi 
kuinka ”syvälle” vastauksissa mennään. (Hirsjärvi ym. 2008, 203; Hirsjärvi & Hur-
me 2008, 47.) Haastattelutilanteessa haastattelijalla oli kysymysrunko ja apukysy-
myksiä tukemassa keskustelun etenemistä ja haastattelujen aikana haastateltavien 
vastauksista päästiin tekemään lisää kysymyksiä ja tarkentavia kysymyksiä (Liite 1). 
 
Ryhmähaastattelun etuna on se, että saadaan paljon tietoa samanaikaisesti ja ryhmä-
läiset voivat tukea toisiaan tuomaan esiin asioita ja ajatuksia. Ryhmähaastattelun on 
todettu olevan myös käyttökelpoinen, jos haastateltavat saattavat arastella haastatte-
lutilannetta (Hirsjärvi ym. 2008, 206) ja tämä oli todennäköistä suunnitellussa tutki-
musjoukossa. Etukäteen suunniteltiin, että yhdelle nauhoitukselle tulisi maksimissaan 
neljä eri ääntä, koska useammat äänet voivat sekoittua ja nauhoituksia analysoitaessa 
voi olla vaikea erottaa kuka sanoi mitä (Hirsjärvi ym. 2008, 206). Tämä toteutui 
ryhmähaastattelussa, kun haastateltavia oli kaksi. Haastateltavien pyynnöstä loput 
haastattelut tehtiin yksilöhaastatteluna, joista niistäkin saatiin hyvin tietoa. 
7.3 Tutkimuksen kulku 
Tutkimussuunnitelma tehtiin loppukeväästä 2014 ja se hyväksyttiin kesäkuun alussa, 
jolloin tehtiin myös SAMK:n kanssa sopimus opinnäytetyön tekemisestä. Tutkimuk-
sen kulku kirjattiin ylös tutkimussuunnitelmaan kuviona (Kuvio 2.) ja siitä pystyttiin 
pitämään melko hyvin kiinni tutkimuksen edetessä. 
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Koska suunniteltu tutkimusjoukko oli Kelan kustantamissa kuntoutuspalveluissa, 
tutkimuslupaa haettiin Kelalta kirjallisella vapaamuotoisella hakemuksella. Lupa tut-
kimuksen toteuttamiseen saatiin Kelalta 15.8.2014. Lupa tutkimuksen tekemiseen 
haettiin myös Kuntoutuskeskus Petrean toimitusjohtajalta vapaamuotoisella sähkö-
postiviestillä, koska tutkimusjoukko oli kuntoutustoimenpiteissä Kuntoutuskeskus 
Petreassa. Petreasta lupa saatiin 19.8.2014. 
 
Seuraavaksi tutkimus esiteltiin kohderyhmään kuuluville kuntoutujille, joille jaettiin 
myös saatekirje (Liite 2.). Kohderyhmästä saatiin neljän hengen tutkimusjoukko. 
Haastattelut oli tarkoitus toteuttaa kahdessa kahden hengen ryhmässä. Näistä suunni-
telluista ja sovituista haastatteluista toteutui vain toinen, koska toiseen ei tullut kum-
pikaan nuorista paikalle. Sen jälkeen tutkimus esiteltiin kahdelle iältään kohderyh-
mään kuuluvalle työhönvalmennuksessa olevalle kuntoutujalle, jotka molemmat 
suostuivat haastateltaviksi. Toisen nuoren toiveesta heidät haastateltiin erikseen. He 
eivät tunteneet toisiaan entuudestaan. Haastattelut toteutuivat syyskuun alussa ja 
puolivälissä; viimeinen haastattelu oli 18.9.2014. Jokaiselta haastateltavalta pyydet-
tiin kirjallinen suostumus (Liite 3.) tutkimukseen osallistumisesta ennen haastattelun 
aloittamista. 
 
Haastattelut nauhoitettiin kahdella tallennusvälineellä varmuuden vuoksi. Kerätty 
aineisto litteroitiin vain opinnäytetyön tekijän toimesta, eikä tutkimuksessa luvattu 
vaitiolo rikkoutunut. Litteroitu materiaali luokiteltiin ja analysoitiin niin, että pystyt-
tiin tekemään yleistyksiä. Vaikka tuloksiin on otettu yksittäisiäkin ajatuksia, ei vas-
taajia pysty tunnistamaan raportista. 
7.4 Aineiston käsittely ja analysointi 
Saatu aineisto litteroitiin eli kirjoitettiin puhtaaksi koko haastatteludialogista (Hirs-
järvi & Hurme 2008, 141-142). Tutkimussuunnitelmassa tehtiin päätös, että kaikkia 
nuorisokielelle tyypillisiä äännähdyksiä kuten ”öööö”, ”hmmm” ei puhtaaksi kirjoite-
ta, koska oletus on, ettei niillä äännähdyksillä ole suurta merkitystä saatavien tutki-
mustulosten kanssa. Litteroinnissa ei käytetty tietokonepohjaista ohjelmaa, vaan 
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nauhoitteet purettiin tietokoneelle dokumentiksi käsin ja sen jälkeen saatu aineisto 
yhdisteltiin ja luokiteltiin manuaalisesti (Hirsjärvi & Hurme 2008, 144-145, 147). 
 
Kerätystä aineistosta muodostettiin seuraavat luokat: 
1. Taustatiedot (sisältää: tämän hetkinen työ-, opinto- tai kuntoutustilanne, ikä, 
sukupuoli, työhistoria, opiskeluhistoria, asuintilanne, liikuntahistoria) 
2. Vapaa-aika ja arkielämä 
3. Kotiin jääminen 
4. Kotoa pois pääseminen / lähteminen 
5. Aktivoituminen 
6. Liikunta, johon liitettiin maininnat: miksi/miten tulisi lähdettyä liikkumaan, 
liikkumisen/liikunnan esteet ja koululiikunta. 
7. Tärkeät / merkitykselliset asiat 
 
Luokat muodostettiin huomioiden tutkimuskysymykset ja luokkien avulla pyrittiin 
löytämään vastauksia asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Kaikki merkitsevä tieto lit-
teroinneista sijoitettiin jokainen yhteen luokkaan. Vapaa-aika ja arkielämä kuvasivat 
sitä, mitä nuoret tekivät tällä hetkellä ja millainen elämänhallinta heillä oli. Kotiin 
jääminen sisälsi syitä miksi nuori jäi kotiin eikä lähtenyt ihmisten ilmoille, hoita-
maan asioita tai harrastamaan, töihin tai opintoihin. Kotoa pois pääseminen / lähte-
minen -luokka sisälsi niitä keinoja, joilla nuoret saivat itsensä liikkeelle ja joiden 
avulla pystyivät lähtemään kotoa pois huononakin päivänä. Aktivoitumiseen lasket-
tiin ne asiat, jotka nuoret toivat esiin, kun puhuttiin liikunnan avulla aktivoitumisesta 
ja liikunnan mahdollisuuksista toimia aktivoittajana. Liikunta -luokan alle kerättiin 
useampia asioita, jotka eriteltiin yllä mainitulla tavalla. Tärkeät / merkitykselliset 
asiat nostettiin omaksi ryhmäksi, jotta nähtiin mitkä kaikki asiat ovat nuorille tärkeitä 
ja millä asioilla on heille tällä hetkellä merkitystä. 
 
Luokitellusta aineistosta kirjoitettiin ensin tulokset, jonka jälkeen tuloksia tulkittiin ja 
tehtiin johtopäätökset (Hirsjärvi & Hurme 2008, 151). Tulokset kirjoitettiin luokkien 
pohjalta ja luokkien sisältöä avattiin osittain nuorten vastauksia yleistäen ja osittain 
nostaen esiin yksittäisiäkin vastauksia, jotka koettiin tärkeiksi tuoda yksittäisinä 
esiin. Johtopäätöksissä pyrittiin löytämään vastaukset asetettuihin tutkimusongelmiin 




Haastatteluun osallistuneet nuoret olivat kaikki yli 20-vuotiaita, mutta tulivat silti 
hieman erilaisista elämäntilanteista erilaisilla taustoilla. Heillä oli myös runsaasti yh-
distäviä tekijöitä, joista yksi oli kuntoutustoimenpiteissä olo haastattelun hetkellä ja 
toinen mainittava asia oli liikuntatausta ja tämän hetkinen liikunnallinen aktiivisuus. 
Nuoret toivat haastatteluissa esiin omaa elämäänsä ja ajatuksia liikunnasta, kotiin 
jäämisen problematiikasta ja kotoa liikkeelle lähtemisestä. 
8.1 Arki, vapaa-aika ja osallistuminen omaan elämään 
Nuorten arkipäiviin kuului kuntoutusta, opintoja, harrastuksia ja arjen askareita. Ar-
jen toimintoihin nuoret laskivat kuntoutuksen, mahdolliset opinnot, terveyden hoidon 
ammattilaisen luona ja arkeen kuuluvat asioinnit (muun muassa laskujen maksami-
nen ja Kelassa käynnit) ja kodin askareet (siivoaminen, ruoan laittaminen, pyykinpe-
su jne.). Kaikki kuvasivat arkensa niin, että pystyvät itse hoitamaan arjen askareet ja 
niin sanotut pakolliset toiminnot. 
 
Vapaa-ajalla nuorista jokainen oli vaihtelevasti aktiivinen omien mielenkiinnonkoh-
teiden suhteen. Kaksi kertoi kavereiden ja ystävien kuuluvan voimakkaasti omaan 
vapaa-aikaan, pois suljettuna ne hetket, kun oma vointi on heikompi. ”Mun mielest 
ihan ystävät on varmasti se mikä merkitsee kaikkeist eniten.” Kavereiden kanssa har-
rastettiin liikuntaa tai käytiin muun muassa erilaisissa tapahtumissa tai kahvilla. 
”Yleensä käydään jossain tapahtumis tai sit vaan istutaan ja ollaan.” Liikunta nousi 
enemmistöllä esiin vapaa-ajan vietossa vaihdellen aktiivisesta harjoittelusta hyötylii-
kuntaan ja kavereiden kanssa pelailuun. Muita mielenkiinnon kohteita olivat muun 
muassa käsillä tekeminen, kulttuuriin liittyvät asiat, musiikki, ulkoilu, tietokoneella 
oleminen ja lukeminen. Nuoret toivat esiin myös sen, että on mukava lähteä välillä 
jonnekin kotikuntaa kauemmaksi: saaristoon, mökille tai muualle maakuntaan. 
 
Vapaa-ajalla mielekkäiden toimintojen tekeminen koettiin tärkeäksi ja merkitykselli-
seksi psyykkistä hyvinvointia tukevaksi asiaksi. Nuoret toivat esiin sen, miten miele-
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käs tekeminen vapaa-ajalla hyvässä seurassa tai yksin aktivoitti muutenkin ja sai 
mielialan kohoamaan. Muiden ihmisten tapaaminen toi osalla merkitystä elämään. 
”Et se tuo jotain merkityksellisyyttä siihen elämään ku tekee jotain mukavaa ja aut-
taa muita ihmisii…” 
 
Nuorilla oli myös niitä päiviä ja hetkiä, jolloin he eivät pystyneet tai jaksaneet lähteä 
kotoa pois ja jolloin mikään ei huvittanut tai kotona oli mielekkäämpää tekemistä 
kuin se, mitä kodin ulkopuolella olisi pitänyt tehdä. Syitä kotiin jäämiselle oli muun 
muassa psyykkiset syyt: ahdistus, pakko-oireeseen liittyvät toiminnot, jaksamatto-
muus, stressi ja epämääräiset pelkotilat. Myös fyysinen väsymys ja mielenkiinnotto-
muus mitään kohtaan nousivat esiin haastatteluissa. ”Kai se on semmonen jaksamat-
tomuus ja väsymys et ei kauheesti kiinnosta tehä mitään.” Yksi nuorista toi esiin sen, 
että nuorempana kotiin jäi ihan muuten vain ilman mitään syytä. Osa nuorista koki, 
että mitä pidemmäksi aikaa he jäivät neljän seinän sisälle, sen suuremmaksi kasvoi 
kynnys lähteä niiden seinien sisältä ulos. ”Kyl sinne saattaa jäädä pariks päiväkski 
ja siit tulee kyl vaan huonompi olo sit jos sinne jumahtaa. Et se niinkun rupee vaan 
ahdistamaan sit joskus sen verran paljo, et se tulee vaan sit vaikeemmaks ehkä lähtee 
sielt kans sit mitä enemmän siel on.” 
 
Jokaisella nuorista oli kuitenkin keinoja päästä lähtemään pois kotoa, jos he itse 
huomasivat, että kotona oleminen alkoi pitkittyä hyvinvointia laskevaksi. Yksi kei-
noista oli rutiinien ylläpito eli kotoa pois lähteminen pidettiin tietyllä tavalla rutiinina 
tai muuten lähteminen muuttui vaikeammaksi. Rutiinia auttoi ylläpitämään säännöl-
linen arjessa tapahtuva toiminta, esimerkiksi kuntoutus, jossa nuori oli sillä hetkellä. 
”Varmaan sit se, et jos on suunnitellu tekevänsä jotain tai sit tietty pitää mennä jo-
honki Petreaan tai jotain asioita ni niit sit ihan pystyy sit.” 
 
Myös harrastukset koettiin hyviksi kotoa pois lähtemistä tukeviksi asioiksi, koska 
harrastukset olivat nuorille mieluisia. Etukäteen sovitut asiat ja tapaamiset auttoivat 
myös osaa nuorista lähtemään kotoa, koska he halusivat pitää kiinni sovituista asiois-
ta. Tämän osa koki tärkeänä keinona ja mielellään sopivatkin paljon menoja etukä-
teen, jotta eivät vahingossa jämähtäisi taas kotiin. Osa toi esiin myös sen, että joko 
itse pakottavat itsensä tai puoliso pakottaa lähtemään kotoa liikkeelle joko sovittuihin 
menoihin, harrastuksiin tai liikkumaan. Aika oli joillakin tärkeä asia kotoa pois pää-
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semiselle. He toivat esiin, että tarvitsivat aikaa rauhoittua tai aikaa tsempata itseään 
liikkeelle kotoa sisäisen puheen avulla. Aikaa saatettiin tarvita useampia tunteja, 
mutta kaikki pääsivät lopulta lähtemään ovesta ulos. Puolet nuorista toi esiin sen, että 
pystyvät lähtemään kotoa liikkumaan, esimerkiksi kävely- tai juoksulenkille, silloin 
kun ahdistaa ja jämähtää kotiin. He kokivat liikunnan ahdistusta ja huonoa oloa vä-
hentävänä tekijänä ja siksi saivat itsensä liikkeelle liikunnan avulla, koska tiesivät 
sen auttavan psyykkiseen vointiin. ”Mä lenkkeilen, et just juoksen tai kävelen, mut 
siihen ahdistukseen ei auta oikeen muu kuin se, et oikeesti hengästyy. Siin on pakko 
mennä vähän sillee, jotenki tehdä vähän ylikin kuin olis fiksuu tehdä..” 
 
Nuorille tällä hetkellä merkityksellisiä asioita olivat läheiset ihmiset, lemmikit, ystä-
vät, kuntoutus ja oma sekä psyykkinen että fyysinen hyvinvointi. Hyvinvointiin lii-
tettiin esimerkkinä ne harrastukset, jotka lisäsivät hyvinvoinnin tunnetta. Myös vas-
tuun saaminen, ottaminen ja jakaminen koettiin merkityksellisenä asiana. 
8.2 Liikunta nuorten elämässä 
Kaikilla nuorilla oli kokemuksia ja ajatuksia liikunnasta. Jokaisella liikunta oli edel-
leen osana elämää ja kaikki kokivat liikunnasta positiivisia vaikutuksia. Kuitenkin 
liikunnassa nähtiin myös ”pakko” -puoli, koska he kokivat, että liikuntaa on pakko 
tehdä, jotta keho voi hyvin. Nuoret liikkuivat vaihtelevasti riippuen muusta arjesta, 
muista menoista ja psyykkisestä voinnistaan. Osalle liikunta ja sen sosiaalinen puoli 
oli tärkeämpiä kuin toisille. 
8.2.1 Liikunnan merkitys ja osallistuminen liikuntaan 
Yleinen mielipide oli, että liikunnalla on merkitystä. Nuoret kokivat liikunnan tärke-
äksi niin fyysisistä syistä kuin tukemaan psyykkistä hyvinvointiaan. Vaikka osalla 
liikunta oli epäsäännöllistä hyötyliikuntaa, lenkkeilyä ja pyöräilyä, sen merkitys 
omalle hyvinvoinnille oli kuitenkin tärkeä nuorille. Säännöllisempikin liikunta koet-
tiin tärkeäksi ja omia psyykkisiä voimavarjoja tukevaksi. 
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Liikunta jokaiselle itselleen sopivassa muodossa oli nuorille tärkeää vastapainoa tie-
tokoneella olemiselle, kuntoutuspäiville, opinnoille ja sisällä istumiselle. Yksi yhdis-
tävä tekijä haastatelluilla nuorilla oli liikunnan avulla saatava irtaantuminen sen het-
kisistä murheista tai fyysinen tauko ja keholle irtaantuminen staattisesta olemisesta. 
”No kyl sitä ite tykkää siit vastapainost, mitä se liikunta tuo kans siihen arkeen. Et 
jos muuten joutuu kauheesti oleen tietokoneel ja lukee paperei ni sit se on sellast, et 
saa vaan aivot narikkaan.” Osa liitti liikuntaan myös kaverit ja liikkumisen sosiaali-
sen puolen. Kavereiden tapaaminen liikunnan ohella oli erittäin tärkeä liikuttaja ja 
syy miksi lähteä liikkumaan. Vastakohtana tälle oli toisaalta pelko vieraampien ih-
misten edessä liikkumiselle ja epäonnistumisen pelko. 
 
Kavereiden merkitys korostui myös uusiin lajeihin tutustumisessa. Olisi helpompi 
uskaltaa lähteä esimerkiksi alkeiskursseille, jos sinne saisi mukaan jonkun suurin 
piirtein samantasoisen kaverin. Näin kokemuksesta tulisi jaettu ja samalla pystyttäi-
siin tsemppaamaan toinen toistaan, jos ei aina jaksaisi mennä tai tulee epäonnistumi-
sia. ”Et on joku sellanen vielä et ujostuttaa mennä johonkin uuteen paikkaan yksin. 
Et se on vähän vaikeempi alottaa jotain harrastusta vaiks onki niinkun aikuinen.” 
Liikunnan ilo ja hauskuus korostui monissa asioissa, joita nuoret toivat esiin. Liikun-
taan liittyvä mielihyvä ja positiiviset tunteet olivat asia, jonka takia nuoret saivat it-
sensä liikkeelle ja välillä liikkuivat hyvin mielelläänkin ilon ja hauskuuden vuoksi. 
 
Osa liitti liikuntaan myös voimakkaasti sen, että se olisi hyvällä mielellä tekemistä 
eikä niin kilpailupainotteista. Nuoret toivat esiin ”höntsä”liikunnan, joka ymmärre-
tään liikuntana, jossa pidetään hauskaa, tehdään ei niin tosissaan ja otetaan rennosti. 
”Jos se olis ihan rehellisesti semmonen, et -tule tänne, ei tarvii osata-.” Kaikki kil-
pailuasetelmat puuttuvat höntsäämisestä. ”Niin ja se, et sitä saa tehdä sitä, vaikka 
jalkapalloo, et siin ei niinku, et se ei oo keltään pois, jos vaiks mä oon koko vuoden 
yhtä huono. Et se siis olis ihan täydellistä.” Toisaalta haastatteluissa tuli esiin myös 
se, miten osa nuorista kaipasi kilpailuasetelman tuomaa motivaatiota ja kehittymisen 
halun sekä onnistumisten tarjoamaa harjoittelun intoa. ”Kyl mä luulen, et se on just 
se, et voi kehittyy paremmaks, et on esim. kilpailut mitä odottaa.” Näiden kahden 
vastakkaisen mielipiteen taustalta voidaan erottaa tosissaan kilpaurheilleet ja ei-
kilpaurheilleet. Ne joilla ei ollut kilpaurheilutaustaa korkeammilta kilpatasoilta, kai-
pasivat enemmän höntsäliikuntaa ja rennosti liikkumista, kun taas kilpaurheilutaustan 
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omaavat nuoret kaipasivat liikkumiseensa kilpa-asetelman tuoman tavoitteellisuuden 
motivoimaan liikkumaan ja harjoittelemaan. 
8.2.2 Liikuntaan osallistumisen esteet 
Haastatelluilla nuorilla oli yksi yhteinen syy, miksei aina tule liikuttua: psyykkisen 
voinnin lasku. Nuoret kokivat, että monesti syynä oli se, että ahdisti tai masennus oli 
hetkellisesti syventynyt eikä saanut itsestään millään irti sellaista jaksamista, jota oli-
si tarvittu liikkumiseen. Sellaisina hetkinä nuorten oli vaikea saada itseään liikkeelle 
ja vaikka heillä oli keinoja, joilla liikunnasta sai mielekästä, eivät ne aina auttaneet. 
Psyykkisen voinnin lasku liitettiin myös jaksamiseen ja väsymisen kasvamiseen: ”Ku 
on liian väsyny ni ei se tunnu hyvält.”. Vaikka nuoret tiesivät saavansa liikunnasta 
hyvää oloa, se ei aina riittänyt saamaan heitä liikkeelle. Psyykkisiin syihin voidaan 
tässä laskea jännitys ja naurunalaiseksi joutumisen pelko. Osa nuorista toi esiin pe-
lon, että liikuntapaikassa muut osaa ja itse tekee virheitä ja joutuu häpeämään. ”Se 
on kyl aika vahva se naurunalaiseksi joutumisen pelko.” Helpommaksi koettiin siinä 
kohtaa jäädä kotiin harjoittelemaan ensin ennen kuin lähtee ihmisten ilmoille. Eikä 
kotona sitten kuitenkaan tullut harjoiteltua ja liikkuminen jäi siihen. 
 
Nuoret toivat esiin taloudelliset seikat liikuntaan osallistumisessa ja kolme neljästä 
oli sitä mieltä, että raha vaikuttaa siihen mitä he tekevät ja miten he liikkuvat tällä 
hetkellä. Kaikki nuorista sai haastattelun hetkellä jotain kuntoutusetuutta, joten ta-
loudellisesti he olivat ja ovat edelleen palkansaajaa heikommassa asemassa. Toisaal-
ta nuoret olivat myös sitä mieltä, että pärjäävät sillä mitä nyt tekevät, koska realiteetti 
on se, ettei muuhun ole varaa. Nuoret kokivat, että saavat tämän hetkisestä liikunnas-
ta ne fyysiset ja psyykkiset hyödyt, joita tarvitsevat ja muu olisi sitten hieno lisä. 
Nähtiin, että nykyisillä mahdollisuuksillakin pärjäävät: ”Mut sillee muuten vaan se 
kiipeily ja joku kuntosali, ni se riittää. Tai en ees välttist tarvii kuntosalii, et pystyy 
kyl tekeen oman kehon painolla sit kaikki treenit.” 
 
Jos raha ei olisi este, nuorilla oli paljon toiveita mitä haluaisivat tehdä: kiipeily ulko-
na Keski-Euroopan kallioilla, laskettelu, purjehtiminen, surffaus, leijalautailu, purje-
lautailu, vesihiihto, hiihto, jääkiekko, seinäkiipeily, maastopyöräily, lumilautailu, 
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rullaluistelu, tanssi, pesäpallo, yleisurheilu ja jalkapallo. Nuoret olisivat olleet toi-
saalta valmiita maksamaankin hiukan enemmän liikunnasta, jos löytyisi itselle juuri 
se oikea laji hyvässä porukassa, jossa ryhmän yhteishenki olisi rento ja toisia kannus-
tava. 
 
Liikkumaan tulisi myös lähdettyä ehkä helpommin, jos tarjolla olisi erilaisia lajiko-
keiluita. Niissä pääsisi kokeilemaan uusia tai jo entuudestaan tuttuja lajeja ilmaiseksi 
tai hyvin pientä ja nimellistä korvausta vastaan. Tämäntyyppiset lajikokeilut koettiin 
matalan kynnyksen liikuttajiksi, kun liikkuminen ja siihen osallistuminen tapahtuu 
omilla ehdoilla. ”Niin sit on tietty periaattees se mikä estää nois seurajutuis ja toi-
minnas on periaattees ehkä semmonen et ei oo kauheesti semmosii matalan kynnyk-
sen ryhmii.” Nuoret toivoivat myös, että nämä lajikokeilut sekä aiemmin mainitut 
höntsäliikunnat, löytyisivät kootusti yhdestä osoitteesta netistä, koska kaikkia eri si-
vustoja ei jakseta seurata ja silloin ei tule lähdettyä. Tiedon pitäisi löytyä helposti ja 
nopeasti yhdestä paikasta. ”Mut sit ku se kenttä on niin hajanainen, et jokapuolel on 
eri toimijoi ja paikkoi eikä niit just pysty millään kaikkii internet-sivui käydä läpi.” 
 
Aikataulut ja sitoutuminen tiettyihin kellonaikoihin ja tiettyyn paikkaan koettiin vä-
lillä hankalaksi riippuen sen hetkisestä elämäntilanteesta. Liikkumisen toivottiin ole-
van sellaista, jota voi tehdä silloin kun itselle sopii. Ne nuoret, joilla oli kilpailutaus-
taa pidemmältä ajalta nuoruudessa, eivät kuitenkaan tuoneet sitoutumista esiin lii-
kunnan esteistä puhuttaessa. Liikunnan saavutettavuus nousi myös esiin. Jos liikun-
taan täytyy kulkea useammalla bussilla naapurikunnan toiselle laidalle, ei liikkumi-
nen ole sen matkustusajan arvoinen. Nuorten tulee lähdettyä liikkumaan, jos liikun-
tapaikka on hyvien kulkuyhteyksien päässä tai lähietäisyydellä. 
 
Haastatteluissa tuli esiin koululiikunnan vaikutukset ja merkityksen peruskoulun jäl-
keiseen liikuntaan suhtautumiseen. Nuorilla oli positiivisia, negatiivisia ja neutraaleja 
kokemuksia. Puolet toi esiin sen, miten ikätoverien tuomat paineet ja lasten väliset 
kiusaamiset tulivat esiin liikuntaryhmissä ja miten ne paineen kokemukset vaikutta-
vat edelleen ryhmäliikuntaan osallistumiseen. ”Mut joukkuelajeist ehkä ainoastaan 
jäänyt ehkä sinäänsä huono kuva sieltäkin, et valitaan sut aina viimeisenä ku sä et 
kuulu meidän porukkaan tai sä et ole niin ja niin hyvä.” Yksi koki, ettei kouluajan 
liikunnasta ollut jäänyt huonoja muistoja, mutta toi samalla esiin, sen että urheili 
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muutenkin jo siinä kohtaa. Yksi kokemus oli myös se, että omalla kohdalla liikunta 
oli ihan mielekästä, mutta oli ikävä seurata vierestä, miten osalla se ei ollut mukavaa 
opettajan takia. Koululiikunnan hyviksi vaikutuksiksi nostettiin se, että on päässyt 
kokeilemaan omia rajojaan ja on saanut tutustua erilaisiin lajeihin ja mahdollisuuden 
löytää itselleen mieluisia muotoja liikkua. Koettiin, että mielekäs koululiikunta antoi 
valmiuden lähteä harrastamaan liikuntaa muuallakin ja myöhemmin elämässä. ”Mut 
sit toisaalta tuntuu et sil on ollut joku, ainakin mun kohdalla, myöskin positiivinen 
vaikutus, et sitä ylipäätään oli ja me kyl tutustuttiin aika laajastikin eri muotoihin.” 
8.2.3 Liikunnan aktivoittavat vaikutukset 
”No mä uskon, ettei siit ainakaan mitään haittaa oo. Tuskin se liikkuminen sit ihmist 
passivoi muuten. … Uskon et on ihan hyödyllist niinku muitaki asioit ajatellen.” 
Nuoret näkivät liikunnalla olevan positiivisia vaikutuksia aktivoitumiseen ja muihin-
kin toimintoihin osallistumiseen ennemmin tai myöhemmin. Koettiin, että liikkuva 
ihminen on energisempi ja että siitä olisi hyötyä muihinkin asioihin ryhtymisessä. 
Myös ihan konkreettisella fyysisen kunnon ja kehonhallinnan parantumisen kasvami-
sella ajateltiin olevan positiivisia vaikutuksia muihin toimintoihin siirtymisessä ja 
siellä pysymisessä. Liikunnan tuomat vaikutukset fyysisen kunnon kohenemiseen ja 
sitä kautta mielihyvän tunteisiin nähtiin myös motivoivana tekijänä, joka saattaisi 
motivoida tekemään muutakin kuin vain liikuntaa. Vastauksissa tuli esiin myös se, 
että on tärkeää, että lähtee tekemään edes jotain mistä saa mielihyvää, koska aktivoi-
tuminen ruokkii aktivoitumista. Nähtiin, ettei liikunta ainakaan passivoi ihmistä. ”No 
kyl mä uskon, et kaikki toiminta mitä sä sit teet periaattees jotain fiksuu tai järjestel-
mällist vapaa-aikana, ni se auttaa sitä ihmistä ja kyl liikunta on kans yks niistä.” 
 
Onnistumisen kokemukset koettiin tärkeiksi ja ylipäätään se, että tulee jotain teke-
mistä vapaa-aikaan. Myös toisaalta liikkumisessa tulevat epäonnistumiset esimerkik-
si omassa suorituksessa tai joukkueen häviössä jossain pelissä nähtiin positiivisena 
asiana, koska siinä nuorella on turvallinen ympäristö harjoitella epäonnistumisen sie-
tämistä. ”Sit jotain onnistumisen ja sit tietty kans epäonnistumisen tunteit, mut et eh-
kä liikunnan suhteen ne menee vähän nopeemmin ohi, ku ei se kuitenkaan oo ehkä 
mikään maailmanloppu, jos epäonnistuu siinä. Ja sit kans ehkä pystyy huomaamaan, 
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et pystyy menemään niitten ylitte.” Kun epäonnistumisia oppii sietämään turvallises-
sa ympäristössä, niitä ei ehkä pelkää enää esimerkiksi koulupaikkaa tai töitä hakies-
sa. Nuori oppii tietämään ja luottamaan siihen, että selviää mahdollisesta epäonnis-
tumisen tunteesta, jos työ- tai opiskelupaikkaa ei heti saakaan. 
 
Ryhmään kuuluminen oli yksi asia, joka nousi esiin vastauksista. Tunne siitä, että 
kuuluu johonkin ryhmään, ”porukkaan”, tuo merkitystä nuoren elämään. Myös tu-
tusta porukasta saatava vertaistuki ja juttuseura koettiin tärkeäksi, jotta pääsee jutte-
lemaan omista ajatuksistaan ja sitä kautta voi olo keventyä, jos on kovin mieli maas-
sa. Tämä koettiin edistävän myös muihin toimintoihin aktivoitumista. 
9 JOHTOPÄÄTÖKSET 
 
Tutkimuksessa saatiin paljon tietoa, joka oli samansuuntaista aikaisempien tutkimus-
ten kanssa. Erityisesti syyt liikkua ja asiat, jotka edesauttoivat liikkumiseen osallis-
tumisessa tai tekivät liikkumisesta mieluisaa, olivat samankaltaisia viitekehyksessä 
käytettyjen tutkimusten kanssa (Kauravaara 2013; Kelly ym. 2012). Jo aktivoitunut 
nuori näki mahdollisuuksia ja pystyi miettimään laajemminkin omaa osallistumistaan 
ja liikunnan avulla saatavaa aktivoitumista ja hyvinvointia. 
 
Aktiivisuus lisää aktiivisuutta ja sen nuoret osoittivat haastatteluissa. Jokainen heistä 
oli jo lähtenyt kotoa pois ja osallistui yhteiskunnan toimintoihin kuntoutuksen, opin-
tojen ja/tai työn kautta. Vaikka kaikilla nuorista oli kokemusta kodin ”vangiksi” jää-
misestä, heillä oli keinoja lähteä sieltä pois. Syrjäytymisvaarassa olevan nuoren mää-
ritelmän mukaan lopulta vain yksi haastateltavista kuului siihen joukkoon. Jokainen 
nuorista pystyi näkemään itsensä osallistumassa muihinkin toimintoihin ja puheissa 
oli elämässä eteenpäin pääseminen. Nämä nuoret olivat vastaanottaneet apua ja kai-
pasivat sitä edelleen, koska oma halu oli päästä mukaan yhteiskunnan toimintoihin. 
Oma motivaatio oli siis jo kohdillaan ja asenne elämään tuki eteenpäin pääsemistä. 
Vastauksissa korostui kuitenkin tekemisen mielekkyys; sillä on merkitystä, että pää-
see tekemään sellaista mitä itse haluaa ja minkä kokee itselleen tärkeäksi. 
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Yhteyksiä ICF-luokituksen osallistumisen osa-alueisiin sekä ympäristötekijöihin ja 
niiden vaikutuksiin löytyi haastatteluaineistoista. Esimerkiksi ICF:ssä nähdään osal-
listumiseen liittyväksi ja erityisesti osallistumista rajoittavaksi tekijäksi psyykkiset 
vaateet, jos niissä on ongelmaa. Nuoret toivat esiin juuri psyykkisen voinnin merki-
tyksen omaan aktiivisuuteensa lähteä kotoa mihinkään. Vaikka nuoret olivat jo akti-
voituneet, oli heillä niitäkin hetkiä, kun mikään ei kiinnostanut. Jokaisella heistä oli 
taustallaan ja edelleen olemassa olevaa psyykkistä problematiikkaa, mikä selkeästi 
vaikutti ajoittain hyvinvointiin ja omaan motivaatioon osallistua edes omaan elä-
määnsä. Kuitenkin he olivat kuntoutuneet jo niin, että he kokivat omaavansa keinoja 
taistella kotiin syrjäytymistä vastaan ja tiesivät miten saavat itsensä osallistumaan 
kodin ulkopuoliseen elämään. Tärkeitä asioita siinä taistelussa olivat muut ihmiset ja 
heidän tukensa sekä mielekäs toiminta, johon myös liikunta kuului kaikilla. Liikun-
nan järjestäjätahojen olisi hyvä pystyä huomioimaan liikunnan markkinoinnissa nä-
mäkin seikat ja madaltaa entisestään kynnystä jokaisen nuoren osallistumiselle lii-
kuntapalveluiden pariin. Jotta nuoret saadaan aktivoitumaan ja osallistumaan oman 
hyvinvointinsa ylläpitoon, tulee muistaa tukea nuorten psyykkistä vointia ja huomi-
oida se toimenpiteitä suunniteltaessa ja toteutettaessa. 
 
Liikunta koettiin mielekkäänä silloin, kun itse sai valita lajinsa ja tapansa liikkua. 
Tutkimusjoukossa oli sekä yksilöliikkumisen puolesta puhuvia kuin joukkuelajeista 
pitäviä. Yleisesti voidaan todeta, että kaikki kuitenkin nostivat esiin hyvän ryhmän ja 
mukavien ihmisten, kavereiden, tuttujen roolin liikunnan mielekkyydessä. Liikunta ja 
liikkuminen ovat mielekkäämpää ja edistävät hyvinvointia silloin, kun siihen liittyy 
samalla hyviä sosiaalisia kokemuksia. Tämä asettaa haasteen liikunnan tarjoajille ja 
liikkumisen mahdollistajille; miten luodaan sellainen sosiaalinen ympäristö liikunta-
tilanteeseen, että se innostaa myös syrjään pudonneita liikkumaan. Liikunnasta haet-
tiin myös virkistäytymistä niin psyykkisesti kuin fyysisestikin ja liikunta toi nuorille 
elämyksiä. Myös liikunnan terveyteen liittyvät vaikutukset olivat nuorille tärkeitä, 
eivätkä suinkaan toisarvoisia. Liikunnanedistämistyössä tulisi ottaa entistä enemmän 
huomioon nuorten omat tarpeet eikä ehkä korostaa yhtä osa-aluetta liikunnan hyö-
dyistä ylitse muiden. 
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Nuoren toiveet liikuntamahdollisuuksista vaihtelivat hyvin arkisesta liikkumisesta 
extreme-liikkumiseen. Nuorille olisi hyvä pystyä tarjoamaan erilaisia liikkumismah-
dollisuuksia huomioiden nuoren lähtötaso ja omat tavoitteet liikkumiselle. Lajikokei-
luin pystyttäisiin varmasti toteuttamaan myös kalliimpien harrastusten pariin tutus-
tumista ja sitä kautta tarjota onnistumisen kokemuksia ja elämyksiä. Nuorille suun-
nattua liikkumista suunniteltaessa tulisi ideoida laajasti erilaisia lajeja, jotta jokaisella 
nuorella olisi mahdollisuus löytää itseään liikuttava laji tai tapa liikkua. 
 
Liikkumisen esteissä tuli esiin taloudelliset seikat. Jos nuori halutaan saada mukaan 
toimintoihin tilanteesta, jossa nuorella ei ole taloudellisia edellytyksiä tehdä kaikkea 
mahdollista, tulisi yhteiskunnan eri toimijoiden tulla vastaan. Miten nuorten liikku-
mista pystyttäisiin tukemaan taloudellisesti ja sitä kautta poistamaan yksi este? Onko 
tämän päivän kunnilla ja yksityisillä palveluntuottajilla varaa ja halua osallistua 
nuorten aktivoittamiseen? Onko heillä ja yhteiskunnalla varaa olla panostamatta eu-
roja nuoriin? On keino sitten liikkuminen tai jokin muu nuorelle mielekäs toiminto, 
minusta vastaus on: ei ole varaa olla panostamatta nuorten hyvinvointiin ja aktivoit-
tamiseen. 
 
Tämän opinnäytetyön tuloksista voidaan yhteenvetona todeta, että liikunnan avulla 
pystyttäisiin aktivoimaan nuoria eteenpäin joko matalan kynnyksen kautta tai suo-
raan kohti työelämää tai opintoja. Selkeää oli, että mielekäs toiminta lisää aktiivi-
suutta ja arjessa tapahtuvat säännölliset toiminnot tukevat hyvinvointia ja elämänhal-
lintaa. Kun nuorelle löydettäisiin mielekäs tapa liikkua ryhmässä, jossa nuori kokee 
olonsa turvalliseksi, hän pystyisi sieltä saamansa tuen ja onnistumisen kokemusten 
turvin jatkamaan myös muihin toimintoihin. Sitä aktivoitumisen polkua pitkin ruok-
kimalla aktiivisuutta lisää nuori saatettaisiin saada takaisin yhteiskunnan toimintojen 
pariin ja osallistuvaksi sekä omavaraiseksi yhteiskunnan jäseneksi. Ehkä hieman ide-





Tämän opinnäytetyön alkutaival oli monenlaisten elämäntilanteiden sävyttämä ja 
niiden seurauksena myös hyvin hidaskulkuinen. Kun pääsin vihdoin keskittymään 
nuoriin, veivät he minut mennessään. Omasta vapaa-ajastani olen viettänyt ison osan 
nuorten kanssa siitä lähtien, kun itsekin vielä kuuluin teini-ikäisten joukkoon. Nuoret 
ovat kasvaneet elämäni aikana lähelle sydäntäni ja siksi tämä työ vaikutti ajatuksiini 
myös omasta tulevaisuudestani työelämässä. Mietin tässä loppumetreillä, miksi koen 
niin suurta kaipausta nuorten ja nuorten aikuisten kanssa työskentelyyn. Nuorissa on 
tulevaisuutemme ja koska olen itse viettänyt kuitenkin hyvän nuoruuden ja päässyt 
tasaisen varmasti eteenpäin elämässäni, haluaisin olla mahdollistamassa sitä muille-
kin. Toki kuulun itse vielä ikäni puolesta myös nuorisotakuun piiriin, mutta sitäkin 
suuremmalla syyllä toivon ikätovereilleni ja nuoremmilleni onnistumisia elämän po-
luilla. 
 
Se, että elämässä on mielekkäitä asioita, joita pystyy tekemään ja toteuttamaan, on 
minusta elämän suola. Sellainen elämän suola, johon jokaisella pitäisi olla oikeus 
eikä vain niillä, joilla asiat sattuu menemään hyvin joko vahingossa tai omalla panos-
tuksellaan. Kaikilla tulisi olla mahdollisuus mielekkääseen arkeen ja omaan elämään 
osallistumiseen. Meillä, jotka olemme yhteiskunnan osallistuvalla puolella, on mi-
nusta vastuu auttaa niitä, jotka apua tarvitsevat. Apua tarvitseviin miellän mukaan 
niin ne nuoret, jotka haluavat apua kuin myös ne, jotka eivät vielä välttämättä tiedä 
haluavansa apua hetken, vuoden tai vuosien päästä. 
 
Tietoa nuorten syrjäytymisestä ja nuorisotyöttömyydestä löytyy tällä hetkellä paljon. 
Käynnissä on runsaasti monenlaisia hankkeita ja projekteja nuorten aktivoimiseksi, 
hyvinvoinnin lisäämiseksi ja syrjäytymisen ehkäisemiseksi. Ongelman merkitys yh-
teiskunnan kannalta on tiedostettu ja tämän työn aiheeseen liittyvien lähteiden kanssa 
piti rajata vain osa mukaan, jotta ei tule toistoa eikä viitekehys lähde rönsyilemään. 
Myös liikunnan vaikutuksista löytyy tietoa samoin kuin tietoa liikunnan harrastami-
sesta sekä siitä miksei harrasteta. Liikuntaa nostetaan hyvin esiin ja liikunnan vaiku-
tuksista ihmisen hyvinvointiin puhutaan paljon. Sen sijaan ICF on edelleen vähem-
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män käytetty teoriapohja erityisesti tämän työn viitekehyksessä. ICF:n teoriaa on so-
vellettu enemmän fyysisten ja psyykkisten sairauksien yhteydessä, mutta teoriana 
tutkimaan pelkästään erilaisia osallistumisen ilmiöitä sitä on käytetty vielä melko 
vähän. Tämä näkyi monipuolisen tiedon saannissa osallistumisen viitekehykseen. 
10.1 Yhteistyötä ja tukea 
Nuorten tilanteesta puhutaan paljon ja siihen pyritään kovasti vaikuttamaan aina lain-
säädäntöä myöten. Se tuntuu itsestään selvältä ja jo itsensä ratkaisevalta, jos ongel-
maan on puututtu valtion tasolta asti. Mutta silti joka vuosi nuoria jää vaille työtä ja 
koulutuspaikkoja. Heistä tulee syrjäytymisvaarassa olevia nuoria ja osa näistä nuoris-
ta syrjäytyy. Ongelmaan on monia ratkaisuja, mutta tekijöitä tarvitaan sekä taloudel-
lisia edellytyksiä auttaa ja tukea nuoria eteenpäin elämässä. Koska kyse on monisyi-
sestä ilmiöstä, ei ratkaisukaan ole helppo eikä yhdellä keinolla hoidettu. Nuorten syr-
jäytymiseen liittyy niin mielenterveyden ongelmia kuin päihteitäkin, sosiaalisten tai-
tojen puutetta ja elämän hallinnan ongelmia. Ja valitettavasti aina tulee olemaan niitä 
nuoria, joita apu ja tuki ei tavoita ja jotka kulkevat yhteiskunnan marginaalissa koko 
elämänsä. 
 
Nuorten tilanteen kohentamiseksi tarvitaan yhteistyötä ja laaja-alaista näkemystä sii-
tä, mikä auttaa nuoria aktivoitumaan ja tarttumaan kiinni omasta elämästään ja yh-
teiskunnallisesta toimijuudesta. Suomessa on osaavaa ammattihenkilöstöä eri sekto-
reilla niin kunta- kuin yksityispuolella ja järjestöissä on myös valtava määrä potenti-
aalia ja osaamista auttaa. Nuorten syrjäytymisen ehkäisemiseksi ja vähentämiseksi 
tulisi eri tahojen laskea aitoja ympäriltään ja luoda verkostot alueellisesti nuorten hy-
väksi tehtävää työtä varten. 
 
Suurin osa nuorista etenee elämässään niin kuin yhteiskunnassa ”kuulukin” edetä: 
opiskelee itselleen ammatin peruskoulun jälkeen ja menee töihin, tekee töitä eläke-
ikään asti ja jää eläkkeelle. Joillakin matkalle tulee mutkia, mutta nuoruudesta selvit-
tiin. Paljon on kuitenkin niitä nuoria, jotka tarvitsevat apua ja tukea jo peruskoulun 
loppupuolelta asti, jotta pystyisivät pitämään kiinni yhteiskunnan rattaista. Sitten on 
vielä ne nuoret, jotka pääsevät luiskahtamaan käsistä ainakin hetkellisesti; he tarvit-
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sevat myös tukea. Liikuntapalvelut on yksi sektori, joka pystyisi omalta osaltaan aut-
tamaan ja tukemaan nuorten syrjäytyneiden kanssa ja tarjoamaan matalan kynnyksen 
toimintaa. Jotain sellaista mistä nuori pitäisi, jossa hän viihtyisi ja johon tulisi lähdet-
tyä kotoa pois. Otetaan kaikki ne keinot käyttöön, joita nuoret itse kaipaavat, koska 
he tietävät mikä heitä liikuttaa. 
10.2 Tutkimuksen luotettavuus 
Tutkimukseen saatiin lopulta neljä osallistujaa, kun suunnitelmana oli lähemmäs 
kahdeksan osallistujaa. Neljän nuoren ääni tulee tässä tutkimuksessa esiin, mutta 
voiko siitä tehdä yleistyksiä kaikkien samassa tilanteessa olevien nuorten ajatuksiksi? 
Saadut tulokset ovat kyllä suuntaa antavia ja varmasti tiettyyn pisteeseen asti yleistet-
täviä ajatuksia, mutta koko työ- ja opiskeluelämästä syrjäytyneen nuorison ääni tämä 
tutkimus ei ole. 
 
Tutkijana tein virallista kvalitatiivista tutkimusta ensimmäistä kertaa. Vaikka pereh-
dyin tutkimuksen tekemiseen, vaikuttaa ensikertalaisuus todennäköisesti ainakin tul-
kintojen syvyyteen. Tässä tutkimuksessa haettiin puhtaasti vastauksia tutkimuskysy-
myksiin eikä niinkään pyritty löytämään suuria syy-seuraussuhteita saadusta aineis-
tosta tai luoda uutta teoriaa. 
 
Etukäteen ei selvitetty nuorten liikuntataustaa tai suhtautumista liikuntaan, vaan ai-
noa kriteeri haastatteluun osallistumisessa oli ikä. Tästä syystä ja sattumalta kaikilla 
tutkimukseen osallistuneilla oli enemmän tai vähemmän liikuntahistoriaa aina sään-
nöllisestä harrastamisesta kilpaurheiluun SM-tasolla asti. Osalla jo lapsuudessa aloi-
tettu liikunnallisuus heijastui edelleen tämän päivän liikuntatottumuksiin ja suhtau-
tumiseen liikuntaan positiivisessa mielessä. Tulokset olisivat saattaneet olla hyvinkin 
erilaiset, jos haastateltujen nuorten liikuntahistoria ja tämän hetkinen suhtautuminen 
liikuntaan olisi ollut negatiivisempi. 
 
Tutkimuksen tuloksiin vaikuttaa varmasti myös se, että kaikki haastatellut olivat jo 
lähteneet kotoaan liikkeelle ja osallistuivat kuntoutustoimenpiteisiin omasta halus-
taan. Otos ei siis ollut se täysin syrjäytynyt nuori, joka on jäänyt kotiin ja viettää ai-
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kaansa joko yksin kotona tai kavereidensa kanssa tyhjillä parkkipaikoilla illan hä-
märtyessä. Tutkittavat toivat kyllä esiin ajatuksiaan siitä, voisiko sopiva liikuntalaji 
olla alkusysäys kotoa liikkeelle lähtemiseen ja myöhemmin jopa opintoihin ja työ-
elämään suuntautumiseen. Mutta voidaan pohtia, minkä verran tutkittavien jo ole-
massa oleva aktiivisuus vaikutti ajatuksiin liikunnan hyödyistä nuorten aktivoimises-
sa. 
 
Tutkimukseen ja haastateltaviksi suostuivat ne nuoret, jotka olivat muutenkin akti-
voituneet elämässään. Se saattoi vaikuttaa haastattelumyönteisyyteen, kun taas ne, 
jotka mahdollisesti kokivat, ettei aihe kiinnosta tai kosketa heitä jättivät haastatteluun 
ilmoittautumisen ja suostumisen väliin. Tässä tutkimuksessa ei siis voida suoraan 
todeta, että tulokset pätevät niihin nuoriin, jotka eivät liiku mitenkään tällä hetkellä 
tai jotka ovat passivoituneet ja syrjäytyneet yhteiskunnan toiminnoista. Jatkossa olisi 
hyvä miettiä miten vastaavan tyyppisiin tutkimuksiin saataisiin myös niiden ääni, 
joita asia ei kiinnosta, mutta jotka olisivat tärkeintä kohderyhmää saada aktivoitu-
maan. Löytyisivätkö ne nuoret etsivän nuorisotyön kautta tai esimerkiksi kriminaali-
huollosta? 
10.3 Tutkimuksen eettisyys 
Kaikki nuorista olivat mielenterveyssyistä kuntoutuksessa ja monesti mielenterveys-
ongelmat koetaan hyvin leimaavina asioina niin koko väestössä kuin nuorten parissa. 
Tämä seikka pyrittiin huomioimaan tutkimuksessa ja haastatteluissa. Kun nuoria 
pyydettiin tutkimukseen, korostettiin sitä, ettei tutkimus liittynyt kuntoutukseen tai 
mielenterveyden ongelmiin vaan tutkimuksessa oltiin kiinnostuneita nuorten toimin-
noista, osallistumisesta ja ajatuksista liikuntaa kohtaan. 
 
Nuorille kerrottiin, että haastatteluiden suora sisältö on vain haastattelijan käytössä 
eikä heitä voi yksittäisinä henkilöinä tunnistaa raportistakaan. Tämä luvattiin siksi, 
ettei kenelläkään tulisi sellainen olo, että työn kautta saattaisi leimautua. Sillä pyrit-
tiin myös siihen, että nuoret uskaltaisivat tuoda haastattelussa aidosti esiin ajatuksi-
aan eivätkä kaunistelisi asioita. Tässä onnistuttiin hyvin ja haastatteluista jäi sellainen 
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olo, että nuoret uskalsivat olla aidosti omia itseään ja tuoda esiin omaa elämäänsä 
sellaisena kuin se on. 
 
Jo siinä vaiheessa, kun Kelalta haettiin tutkimuslupaa, rajattiin omaohjattavat kun-
toutujani tutkimusjoukosta pois, jotta tutkijan roolini pysyisi mahdollisimman neut-
raalina. Sillä pyrittiin varmistamaan se, etten minä tutkijana vaikuta haastateltavien 
vastauksiin eivätkä haastateltavat ole eriarvoisessa asemassa. 
10.4 Mitä jatkossa? 
Tämä tutkimuksellinen opinnäytetyö ei alkusuunnitelmista huolimatta tavoittanut 
niitä nuoria, jotka ovat kotona eivätkä osallistu mihinkään yhteiskunnan toimenpitei-
siin. Jatkossa olisi hyvä selvittää näiden nuorten ajatuksia siitä, mikä heitä liikuttaa ja 
syitä miksi he jäivät syrjään. Nuorison syrjäytyminen on aiheena laaja ja siihen liit-
tyy monia tekijöitä. Näiden tekijöiden yksityiskohtaisempi tarkastelu olisi tarpeen, 
jotta päästään kiinni niihin syihin, jotka saavat nuoren syrjäytymään. Kun päästään 
syiden alkulähteille, pystytään toimenpiteet kohdentamaan riittävän varhaiseen vai-
heeseen ja ennalta ehkäisemään nuoren syrjäytymistä. Paljon nuorten syrjäytymisestä 
on viime vuosina raportoitu ja syitäkin on tutkittu, mutta nuoren ääni ei tule tutki-
muksista vielä kovinkaan vahvasti esiin. Tapaustutkimuksilla ja laajemmilla haastat-
telututkimuksilla saataisiin nuoren ääni kuuluviin paremmin. 
 
Koska toimenpiteitä on jo tehty ja nuorisotakuu on laittanut kunnat ja eri toimijatahot 
tarttumaan kiinni nuorista elämän siirtymäkohdissa, tulisi jatkossa kerätä tietoa miten 
toimenpiteissä on onnistuttu. Sitäkin on kyllä tehty jo, mutta raportoinneissa voitai-
siin käyttää enemmän nuorten omaa ääntä eikä vain lukuja ja numeroita, joiden taak-
se kätkeytyy oikeita ihmisiä elämineen. 
 
Nuoret ansaitsevat mahdollisuuden osallistua omaan elämäänsä sen sijaan että seu-
raavat vain sivusta elämän lipumista ohitse. Meitä mahdollistajia on paljon ja yhteis-
kunta näyttäisi tarjoavan yhä enemmän resursseja, joilla pystytään toteuttamaan 
suunnitelmia, vaikka samalla leikataan sieltä mistä voidaan. Annetaan syrjään jää-
neille nuorille mahdollisuus osallistua ja liittyä mukaan yhteiskunnan toimintoihin. 
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Henri Vähäkainun (Pikku G 2003) sanoin: 
 
”Arvostelevii ilmeit, jotka tuottaa tuskaa, tuleeks sustkaa mitään, 
sanoin sepä luottamusta. 
Miten me puhutaan, miten pukeudutaan, mistä me nautitaan, mihin kulkeudutaan. 
Se oottaa aikansa, kaikki löytää paikkansa, jos kelaat ettei meist oo mihkää, 
aika aikasta. 
… 
Jokatapauksessa me ollaan tulevaisuus, nyt joku päättää ja koht tulee taas uus. 
Ajat muuttuu, tavat muuttuu, 
mut ei haluu tavottaa jotain pysyvää, jostain pitää alottaa. 
… 
Me ollaan nuoriso, me ollaan tulevaisuus, 
kaikki kasvaa, lapset varttuu. 
Virheist oppii ja kokemust karttuu.” 
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 LIITE 1 
 
  
 LIITE 2 
Hei, 
Teen opinnäytetyötä Satakunnan ammattikorkeakoulun kuntoutuksen ohja-
uksen ja suunnittelun koulutusohjelmaan kuuluvina opintoina. Opinnäytetyöni 
tarkoitus on kerätä tietoa alle 30-vuotiailta nuorilta heidän osallistumisestaan 
yhteiskunnan toimintoihin ja erityisesti ajatuksia liikkumisesta; miksi liikkua tai 
miksi ei liikkua. Opinnäytetyöni on osa Ota koppi! – Syö ja liiku terveydeksi 
hanketta, joka toteutetaan yhteistyössä Turun ammattikorkeakoulun kanssa. 
 
Tutkimus toteutetaan ryhmähaastatteluna. Haastattelut toteutuvat kahdessa 
2-4 hengen ryhmässä riippuen tutkimukseen osallistuvien määrästä. Haastat-
telutilanteet äänitetään ja ainoastaan minä opinnäytetyötekijänä kuuntelen ja 
kerään tiedot äänitteistä. Kaikki tallenteet ja tiedot hävitetään asianmukaisesti 
opinnäytetyön valmistuttua. Opinnäytetyön raportissa ei tule esiin kenenkään 
haastatellun tietoja yksilöidysti niin, että tiedoista voisi tunnistaa yksittäisen 
henkilön. Haastattelun voi keskeyttää, jollei tutkittava halua jatkaa. 
 
Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja tämän kirjeen mukana ole-
va toinen lappu on suostumuslomake, jonka allekirjoittamalla suostut osallis-
tumaan haastattelututkimukseeni. Alle 18-vuotiailta pyydän myös huoltajan 
allekirjoituksen. Tutkimukseen osallistuminen tai osallistumatta jättäminen ei 
vaikuta millään tavalla kuntoutukseesi. Jos sinulla tulee kysyttävää haastatte-
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 LIITE 3 
Suostumus teemahaastatteluun 
 
Tutkimus on opinnäytetyö Satakunnan ammattikorkeakoulun kuntoutusohjaa-
jan opintoihin. Tutkimuksella kerätään tietoa alle 30-vuotiaiden nuorten osal-
listumisesta yhteiskunnan toimintoihin sekä ajatuksia liikunnasta ja siihen 
osallistumisesta. Tutkimus toteutetaan ryhmähaastatteluna ja ryhmän koko 
on kolme henkilöä ja tutkija. Haastattelu toteutetaan kuntoutuskurssiin kuulu-
van ryhmäpäivän aikana osana kuntoutuspäivän ohjelmaa Petreassa eikä 
vaadi haastatteluun osallistuvalta erityisjärjestelyitä. 
 
Haastatteluista saatua materiaalia käsitellään vain opinnäytetyön tekijän ko-
tona ja ainoastaan hän kuuntelee ja käsittelee tallennettua materiaalia. Opin-
näytetyön raportoinnin jälkeen haastatteluista saadut tallenteet hävitetään 
asianmukaisesti eikä niistä jää tallenteita edes opinnäytetyön tekijälle. Haas-
tateltavien tunnistetietoja ei anneta muille tahoille eikä opinnäytetyöstä voi 
tunnistaa yksittäisiä henkilöjä. 
Allekirjoittamalla tämän suostumuslomakkeen annat opinnäytetyön tekijälle 
luvan käyttää ryhmähaastattelussa nauhoitettua materiaalia tutkimustarkoi-
tukseen. 
 
Suostun osallistumaan opinnäytetyön tutkimusaineiston keräämistä varten 
toteutettavaan teemahaastatteluun, joka toteutetaan ryhmähaastatteluna. 
 
Turussa ___ . ___2014 
 
Allekirjoitus ja nimenselvennys 
_____________________________________________________________ 
 
Alle 18-vuotiaan henkilön huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys 
_____________________________________________________________ 
 
